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د. سميــة الناصــر 

٩٠ سر تجعلك مطمئناً 



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا060106ً

�أنتَ حا�ضرٌ معكَ �أدواتُكَ،
لا تحتاجُ �إلى �إعدادٍ لذلِكَ



07 د. سمية الناصر  01
دقل َتقلُخ ٍلكشب ٍلماك ٍلماش تاودألل ةمزاَّللا ءِادأل 	-

ِ ةَّيضرألا. ِ رجتلاِةَب تلاسرَِك يف ذهِه

- ةَي 	 تنأ كلمت ٍتاودأ ًةَّصاخ ،كيف اهمدتست يــف اهتقو دأتل
تَّيلوؤسمَِك.

- نيح ال عيطتست اًلمع ،اًنّيعم وأ نيح نوكي لمعلا اًبعص 	
ٍق  اًّدج ،كيلع وأ نيح نوكي لمعلا جاتحي ىلإ ٍدادعإ هرم

هْجُموِ؛ٍد اذهف َسيل َكَرود.

- ْق َكسفن يف ٍرود سيل ،كل قيرطو سيل َكَقيرط.	 ال هرت

تنأ ٌزهاج كقيرطل طقف!



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا080208ً

ال�صورة الكبيرة هي الأهمّ،
و�أنتَ في الغالِبِ ناجحٌ فيها



09 د. سمية الناصر  02
ول تناك َكيدل ،ةمزأ وأ ةلكشم وأ ٌقيض ٌّيرعاشم ْلَّيخت 	-

كسفن يقلت ةرظن ةيولع ىلع لماك ؛كتايح فشتكتس 
نأ هذه ةلكشملا ريغ ةَّمهم.

- ول تكلتما ةعاجش ةيفاك دعب ،تقو دق فشتكت َّنأ ام 	
تقلع هب ٌرمأ ٌهفات.

- كحور بقارت نم ،ّوُلُع ىرتو اًمئاد َّنأ َّلك ٍءيش ُريسي امك 	
وه ٌرَّرقم هل.

- ِ َكُبساني ىَّتح ؛ومنت اذل َتنأ ٌحجان لاوط 	 هِ ُّلك ٍفرظ ُّرمت ب
تقولاِ!



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا100310ً

كل �شيء في مكانه ال�صحيح.
في وقته ال�صحيح، 
وبطريقته ال�صحيحة



11 د. سمية الناصر  03
يِ هلمع امك 	- نوكلا ٌمَّظنم ٍةَّقدب ،ةيهانتم ُّلكو ٍءيش ّدؤي

وه بولطم هنم.

- اذل نيح كتوفت ،ةصرف دكأتف  نم هنأ مل ْتُفَي ؛ٌءيش اهنأل 	
مل ْنكت كل اًلصأ.

- نيحو رضحي ٌءيش لبق هتقو عّقوتملا ؛لبقتف نأل اذه 	
هتقو حيحصلا يف تاباسحلا ةَّينوكلا.

- نيحو بلطت اًفده ال طرتشت ةيفيك ؛هل نأل نوكلل 	
،ٍتاّيفيك يهو اًمئاد ةحيحص!



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا120412ً

حين يُغلق الباب،
وحين لا يتحقق الهدف؛

فهذا جيِّد



13 د. سمية الناصر  04
تاع اذه فدهلا وأ 	- تنأ بغرت ،ٍءيشب كنكلو ال ملعت بَت

،بابلا نيحو قلْغُي ،كيلع وهف ال ،كبساني الو بساني 
كتقاط.

-  ول تلواح حتف بابلا ،ةوقلاب ،تمَّلأتل َتيناعو اًريثك عم 	
اذه فدهلا.

- اذل نيح كتوفي ُّيأ ،فده لبقأ ،نئمطاو  ملف ْتُفي اَّلإ 	
ملألا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا140514ً

طاقَتُكَ لا تُ�سْرَق



15 د. سمية الناصر  05
دــكأت ْنــم نأ ام وه كل ،ةرطفلاب نل هذخأي ٌدحأ امهم 	-

تغلب هتَّوق.

- كتقاط يف ةقيقحلا ال ،قرسُت كحورو ال ،قرسُت كرعاشمو 	
ال ،قرست كراكفأو )دق( ،قرست كتدامو قرسُت.

- اذإو تــنك كترـطفب تـبلج ةركفلا ؛ةداملاو تنأف ْنَم 	
اهينبي ةرم ىرخأ اهرضحيو ةرم دعب ةرم.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا160616ً

�أنت الم��سؤولُ
على قَدْرِ �إدراكِك



17 د. سمية الناصر  06
تنأ ريغ فَّلكم امب مل لصي هيلإ كملع ،ككاردإو تنأ 	-

ريغ ٍبَساَحُم ىلع ام مل ،همهفت وأ هفرعت.

- تنأ ٌلوؤسم نيح كلصي ،ُيْعَولا تنأ تـــــسل اًلوؤسم 	
ِ ٍءيش ال رعشت ههاجُت ةيلوؤسملاب. نع ّيأ

- ،نئمطا ُّلكف ٍءيش جراخ ككاردإ سيل نم كتيلوؤسم.	



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا180718ً

لنْ تقوم ب�أيِّ خط�أ؛
كلّها �أ�سبابٌ لنتائجَ مطلوبةٍ



19 د. سمية الناصر  07
،َك دقل تلعف ام ؛تلعف َّنأل كحور 	- ال ْبّنأتت ىلع ئاطخأ

ديرت نأ لصت ىلإ هذه ةجيتنلا.

- َكَتَّص 	 يِ ق سيل كانه أطخ يف ةروصلا ،ةريبكلا تنأ ّدؤت
امك يه.

- نم نكمملا نأ َلصت ٍفدهل ٍليمج زَّيممو نم لالخ 	
ئاطخأَِك طقف.

- اًنايحأ ال حتفت باوبألا اَّلإ ببسب أطخلا هجئاتنو.	



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا200820ً

النا�س تعبِّر عن واقعها،
ولا تعبِّر عنكَ �إطلاقًا



21 د. سمية الناصر  08
نيح نولوقي ام نولوقي ،كنع مهنإف ال نوثدحتي كنع 	-

،اًقالطإ لب نوثدحتي نع مهسفنأ. نع مهرتالف. نع 
مهكاردإ.

- ال َءيش ٌقلقم نيح نوثدحتي ؛كنع نأل لك صخش ،ىري 	
،عمسيو رعشيو امب بغري ،هب امبو قفاوتي عم هتادقتعم.

- سانلا ىرت ،كيف عمستو كنع ام قفاوتي عم اهلخاد.	



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا220922ً

كلُّ انف�صالٍ مفيدٌ لَكَ حاليًا



23 د. سمية الناصر  09
نيح كرداغي ،مهدحأ نيحو رعشت نأب تقولا دق ناح 	-

ةرداغمل صخش ال ؛كبساني نإف اذه لاصفنالا يف هتقو 
حيحصلا.

- دق رعشت ضعبب ،رئاسخلا نكل دكأت نأنم بساكملا 	
ةيلاحلا رثكأ ربكأو.

- دق ال كردت نأ جورخ ضعب تاقاطلا يف كتايح ينعي: 	
حاتفنا باب ،قلغم قّفدت ةقاط ،ةقلاع روضح صاخشأ 

،ددج ققحت اًفده ؛اًرّخأتم

- اذل ال ْقلقت.	



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا241024ً

لا يهزمك �شخ�صٌ نائمٌ،
ومرْتبكٌ �أبدًا



25 د. سمية الناصر  10
نيح فلتخت عم ،صخش ودبيو هنأ يوني ءادتعالا 	-

ريمدتلاو.

- نيح نوكي كلوح ٌصخش لواحي زواجت كطوطخ ءارمحلا.	

- هبتنا نم نأ ،قلقت وأ ،كبترت وأ ،فاخت امّلك ناك كودع 	
اًكبترم ،اًّيرعاشم ناك كيلع نانئمطالا ؛رثكأ هنأل ال 

كمزهي ٌصخش ٌمئان اًدبأ.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا261126ً

مْ ما ت�ستطيع تقديمه؛ قدِّ
ثم اطمئن



27 د. سمية الناصر  11
ّدقْم ام كيدل ،اًّيدام وأ ،اًّيركف وأ ،اًّيرعاشم ّدقْم نم كناَّزخ 	-

ْم اًئيش تنأ  ْم نم ،ةوق سيلو نم ،فعض ّدق ،ئلتمملا ّدق
هكلمت ةرْفوب ةَّمات.

- ْم ام ،عيطتست الو 	 نيح راتحت نيب ءاطعلا همدعو ّدق
ْدهجت ،كسفن ،كلامو كروعشو.

- نيح راتحت له اذه نم ،كتايلوؤسم مأ نم تايلوؤسم 	
؛كريغ ّدَقِْم ام لعجي كروعش اًنئمطم.

- يف لك ةرم يطعت اًئيش ،اًبعص اًفّلكمو ؛كيلع ُّدتريس 	
كيلع ءاطعلا ةقيرطب ةكبْرُم.

- ّدقِْم طقف ام ،عيطتست مث نئمطا.	



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا281228ً

دائمًا هناك روح م�ساعدة



29 د. سمية الناصر  12
انه كلوح حاورأ ،ةدعاسم اذه وه ،اهرود يهو ةدوجوم 	-

يف كتايح َتئش ْمأ ،تيبأ اهيدلو ةيلوؤسم ْنأب كدعاست.

- دق نوكت هذه حورلا اًصخش اًبَّرقم ،كنم وأ اًرباع ُّرمي يف 	
قيرطلا يقليو كل ةملك رّيغت ،كتايح وأ دق نوكت اًحور 

ًةرضاح يف كمالحأ.

- َي ،اهرود هبتنا هذهل حاورألا 	 حمسا هذهل حاورألا نأب ّدؤت
،كلوح مهطعأ ةصرف اوُّدؤيل مهتيلوؤسم ،كهاجُت ال 
دقتعت كنأ ،كدحول كانهف ،ٌحور وأ ٌحاورأ كدعاستل.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا301330ً

لَه،   كلُّ �شيءٍ ت�ستطيع �أن تتخيَّ
موجودٌ في احتمالاتك



31 د. سمية الناصر  13
لك ءيش ،هاّنمتت ،هلّيختتو عيطتستو نأ َرَّوصتت ةروص 	-

ةينهذ كل يف اذه ،فدهلا اذهف ينعي هنأ دوجوم نمض 
كتالامتحا.

- كرود نأ عفرت دجاوت هذه ةقاطلا ىتح لَّوحتت نم لامتحا 	
ىلإ ٍعقاو ّدامِّي.

- ول ناك ٌءيش ،ليحتسم نلف عيطتست رّوصت فدهلا يف 	
،كنهذ نلو عيطتست ةيؤر كسفن طسو فدهلا.

- لّيخت ىتح ىرت ،كتالامتحا مث نئمطا.	



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا321432ً

دٌ، الطريق المغلق جيِّ
دِيء مفيدٌ وال�شخ�ص الرَّ



33 د. سمية الناصر  14
ةج لـضفأ نـم ؛ةمـيقتسملا اهنأل 	- طوـطخلا ّعتملا

كل ةمقلل عرسأ. ،كملعت عفرـتو ،كتقاط ّصوـــتو

- بابلا قلغملا ؛زاتمم هنأل كهجوي بابلل حوتفملا بسنألاو 	
كل.

- صخشلا ءيدرلا ّوطيِر نم كتاراهم كتاقالعو.	

- حاجنلا لثم لشفلا اهلك ةصق ومن.	

- اذإف لْغُأَِق كيلع ٌباب ال ْقلقت.	



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا341534ً

كلُّ �شيءٍ متعطل لديك،
قابلٌ للتحريك



35 د. سمية الناصر  15
نيح فقوتي ٌءيش ،لطعتيو كيلعف ةعجارم لك ،كتايح 	-

ةباجإلاو ىلع لاؤس: نيأ َتمق ليطعتب ؟ةقاطلا

- له كانه ْنَم رظتني َكَّدر ملو ؟ّدرت	

- له كانه عورشم فقوتم يف فصتنملا. مل متي ،هلامكإ 	
الو ؟هؤاغلإ

- لفقا ّلك تافلملا ،ةلطعتملا مث ؛نئمطا هنأل اهنيح نل 	
لطعتي كل ءيش.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا361636ً

ا، الظروف ال�صعبة جدًّ
تدلُّ على وجود ظروف

ا �سهلة جدًّ



37 د. سمية الناصر  16
نوناق ،ساكعنالا نوناقو تاضقانتملا لوقي:  هنإ يف يأ 	-

،ناكم وأ نامز نوكي كانه رسع ةّدشو ،ديقعتو اذهف 
ينعي َّنأ كانه اًرسي ةلوهسو. نكل مل ّمتي هكاردإ.

- دوجو فورظلا ةبعصلا اًّدج ريغ ،قلقم ردقب ام وه ةلاسر 	
ةراشإو لوقت كل: ّيغِْر ةيواز ةيؤرلا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا381738ً

لنْ يفوتَكَ �شيءٌ



39 د. سمية الناصر  17
لك ءيش يف هناكم ،حيحصلا هتقوو ،حيحصلا هتيفيكبو 	-

،ةحيحصلا سيل كانه ٌءاطخأ.

- سيل كانه ةلحر ،تتاف سيل كانه ةصرف ،تراط سيل 	
كانه كيرش عاض.

- ام مل كلصي سيل ،كل ملو نكي ،كل نلو نوكي كل.	

- نإو تناك ةصقلا ودبت كنأك تكشوأ ىلع لوصحلا ىلع 	
،ءيش مث ؛تاف نكل يف ةروصلا ةريبكلا نل كتوفي ؛ٌءيش 

اذل نئمطا الو قلقت.

- ىتح ول َّتدهتجا رثكأ. ىتح ول تنك لضفأ. ىتح ول 	
تنك يف تقولا ناكملاو بسانملا يه اًلصأ ْتسيل كل.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا401840ً

دْ واجباتِك اعتذرْ، و�سَدِّ



41 د. سمية الناصر  18
ِ حاورألا ىرخألا وه 	- ُّلك ،ٍملأ وأ ،ءادتعا وأ زواجت يف ّقح

،كتيلوؤسم لظتسو هذه ةيلوؤسملا كقحالت ىتح 
ّدستِاهَد.

- ىتحو ال قلقت نأشب كمالآ كبئاصمو فيكو اذاملو 	
؟كتلصو لهو تنأ ؟بقاعم لهو ؟مهتملظ

- ْد قوقح ؛نيرخآلا ىتح نئمطت اًمامت مدعب 	 ،ْرذتعا َّمث ّدس
دادترا اذه ملألا كيلع.

- ُف كلبقتسم ىتح ال قلقت اًقحال 	 نيح ،رذتعت تنأف ّظنت
ىلع ءيش.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا421942ً

لي�س هناك �أحدٌ ي�ستفزك في 
الخارج، �أنت تقوم بذلك



43 د. سمية الناصر  19
نيح ،كبراحي وأ ،كزفتسي وأ كاَّدحتي مهدحأ ْرَّكذتف هنأ ال 	-

ِ ةصقلا نأ كانه اًصخش بعالتي  ءيش يف جراخلا ْنإو تَدَب
كباصعأب.

- كِ ءايشأ نع كتاذ دق نوكي ،اًفعض 	 تنأ يف لخادلا ّزفتست
وأ ،اًديقعت وأ َمدع ؛حوضو كنألو مل ْهجاوت اذه ،لخادلا 
كور صِقنلاب  ىَّلجتي كل صاخشأ ؛كنوزفتسي ّكذيل

كلخادب.

- ْش نع هجو 	 اذإ َكَّزفتسا مهدحأ ،نئمطا ْدُعو ،لخادلل ّتفو
هبشلا ،امكنيب الو قلقت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا442044ً

حتى لا ت�سقط؛
ا كلَّ يوم رْ جزئيًّ تطوَّ



45 د. سمية الناصر  20
نيح ال ،مَّدقتت تنأف رخأتت )لْنَم َءاَش مْمُكْن ْنَأ َمَّدَقَتَي ْوَأ 	-

َرَّخَأَتَي(.

- نيح ال نوكت يف قيرط ،ةمقلا تنأف يف قيرط عاقلا.	

- نيح ال ومنت تنأ مدهت كعقاو.	

- ىتحو ال طقست  مزتلا نأب ،َرَّوطتت ولو ٍءيشب ريسي لك 	
،موي ةوطخ ةطيسب. لك موي لسرت ةلاسر كنأب رَّوطتت.

- نيحو وطخت ّلك موي ةوطخ ةطيسب ؛نئمطا كنأل نل 	
طقست.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا462146ً

�إذا �صدقتَ،
عاملَكَ الكونُ ب�صدقٍ



47 د. سمية الناصر  21
ُّلك قداص هلماعت ةايحلا ،قدصب لوأو لاكشأ قدصلا وه 	-

كقدص عم ،كتاذ نأو نوكت ،اًّيقيقح الو نوكي كيدل 
تارشع خسنلا ريغ ةقباطتملا.

- نيح لوقت ،اًئيش لعفتو هفالخ دقتعتو اًئيش اًفلتخم اًمامت 	
نع اذه ،كاذو تنأف تلسرأ ةلاسر ًةكبْرُم ؛نوكلل يتأيسو 

ُّدَّرلا تاذب كابْرإلا.

- ِ َلخادلا ،جراخلاب ْنمضت مدع تآجافملا.	 قباط



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا482248ً

كلُّ ارتباطٍ يخدمك حاليًا



49 د. سمية الناصر  22
اذإ رهظ ٌصخش يف كتايح لكشب جعزم وأ ؛ئجافم 	-

ْدكأتف كنأنم جاتحت اذه صخشلا. وهو ،كمدخي مدخيو 
كتصق ىتح ول مل ُدبي هْيلعِ كلذ.

- هروهظ دق ينعي ةلاسر تنأ اهجاتحت.	

- هروهظ... ةقاط ،ةديدج وأ ةفلتخم تنأ اهتبلط.	

- دق ظقوي اذه طابترالا كيف يناعم وأ تاراهم تنك 	
اهتجاحب.

- اذل كطابترا يلاحلا ،ٍصخشب وأ ،ٍءيش وأ ٍناكم وه يف 	
،كتمدخ الف ْقلقت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا502350ً

كلُّ مخاوِفِكَ خدْعَة



51 د. سمية الناصر  23
لكو كرعاشم ةيبلسلا ،ةعدخ لب نإ َّلك رعاشملا يه 	-

ةعدخ اهانعضو قيمعتل ةبرجتلا.

- كنكل عيطتست لعج هذه ةعدخلا يف ،كحلاص نأب 	
شيعت روعشلا يباجيإلا طقف.

- نيحو رضحي روعشلا يبلسلا كردت هنأ ةعدخ.	

- لك فوخ ُّرمي كيلع لخدا يف ،هقمع فشتكتس هنأ ال 	
،ءيش سيلو هل ٌدنس ٌلصأو ّيقيقح.

- كفواخم اهلك ،ٌماهوأ الف ْقلقت.	



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا522452ً

�شعورُكَ ال�سلبيّ
تُجاه �أحدهم طبيعيّ



53 د. سمية الناصر  24
ال ْمُلَت كسفن ىلع كتيهارك صخشل ءاسأ ،كل ال ْمُلَت 	-

كسفن ىلع كبضغ نم صخش ،كرقتحي نيح زجعت نع 
،بحلا وأ حماستلا ،مهدحأل اذهف ّيعيبط.

- نيح زجعت نع ةماستبالا ءاطعلاو ،مهدحأل اذهف 	
يعيبط.

- نأل كانه ةصق ملأ فلخ اذه روعشلا.	

- يف موي ،ام نيح نيحي تقولا ،بسانملا نيحو نوكت 	
اًّدعتسم ُّبحتس حماستو ،وفعتو نئمطاف.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا542554ً

�أنت فقط
مَنْ تحرم نف�سك المتعة



55 د. سمية الناصر  25
عتم ةايحلا ايندلا تاقبط لاكشأو ،ناولأو نيحو قلعت يف 	-

بلط ةعتم ةدحاو ،ةنيعم تنأف مرحت كسفن اًددع ال 
اًّيئاهن نم عَتُملاِ.

- اًنايحأ دقتعت نأ ،اًنالف وأ ببسب نالف تنأ ٌمورحم نم 	
ةعتملا يتلا ،اهترتخا ركذت هنأ ال َدحأ عيطتسي َكَنامرح 

نم روعش ةعتملا.

- ْلبقا ةبرجتلاب عُّسوتلاو عتملل اَّللا ،ةيئاهن مث نئمطا نأب 	
اذه روعشلا ال قرسُي.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا562656ً

الحقائق لا تزعج
ا ين م�شاعريًّ الم�ستقرِّ



57 د. سمية الناصر  26
نيح كلصت ةقيقح كبترتو ،اهنم سيل َّنأل ةقيقحلا 	-

ِ ٌكبترم  ،ةكبرم لب نأل كانه اًئيش يف كدسج ّيرعاشملا
اًّدج.

- اذإ تلمع ىلع لعج كرعاشم رثكأ ،اًرارقتسا دجتسف 	
عقاولا رثكأ اًنامأ.

- سيل كانه ةقيقح يف جراخلا ،ةفيخم وأ ؛ةبعرم اذل ال 	
ْقلقت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا582758ً

م، و�أنت الطالب �أنتَ المعلِّ



59 د. سمية الناصر  27
ٍه وأ صخش كدوقي نيميلل وأ 	- تنأ ال جاتحت ىلإ ّجوم

،راسيلل تنأ رثكأ ٍصخش فرعت كتاذ.

- تنأ يف ةقيقحلا فرعت كتصق ،اًّدج فرعتو ام ،كبساني 	
فرعتو فيك جرْخَملا نم ةيأ ةمزأ.

- ال ْقلقت نيح ال دجت ملعملا يف جراخلا. ،نئمطا تنأف 	
مّلعملا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا602860ً

كلُّ اختبار 
هو متنا�سبٌ مع م�ستواك



61 د. سمية الناصر  28
امهم ناك رابتخالا اًبعص ،اًّيرهاظ وهف ٌبسانتم عم 	-

،ّي ُّلك  يِ يركفلاو يرعاشملاو قاطلاو كاوتسم ّداملا
رابتخا هقبست ،هتاودأ نوكتو ةزهاج ؛كيدل كيلع طقف 
اهداجيإ ،اهمادختساو ال َشخت نم ؛تامدصلا اهنأل نوكتس 

ةمَّمصم امب قسَّتي عم كتقاط.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا622962ً

ح�صولهم على
�أهدافِهم يخدمُك



63 د. سمية الناصر  29
دِ  	- دوجو صخش كلوح حجان يف قيقحت هفادهأ رشؤم ّيج

ىلع كنأ عيطتست حاجنلا امك ،لعف ْكراب مهل ،مهحاجن 
حرفاو ،مهحرفل دوجو صاخشألا كلوح يف تابذبذ ةدّيج 
عِ نم اهلاقتنا ،كل نك اًّنئمطم  نم نأ ةدايز نيحجانلا  ّرسي

كلوح لعجي كتايح لضفأ.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا643064ً

ح�صولهم على
هدفك يخدمك



65 د. سمية الناصر  30
نيح فدهت ،ءيشل الو ىّلجتي ،كل لب ىَّلجتي ،مهل 	-

ينعيف هنأ ،برتقا مهلوصح ىلع كفده كدعاسي ىلع 
لوخدلا يف ةقاط ،فدهلا كدعاسيو يف مهف تاودألا يتلا 
،كصقنت مهألاو هنأ كدعاسي يف دكأتلا نم كرارق.

- اذإ تنك اًّجتحم ىلع مهلوصح ىلع ،فده فوسف كبرت 	
فدهلا يذلا وه يف هقيرط كيلإ.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا663166ً

احم �أحبابك،
واحم ما ت�ؤمن به



67 د. سمية الناصر  31
َي ُدَحأ كبابحأ كلَصَوَل ،ملألا دقو كبترت 	- ول بيصأ وأ ذوأ

كتايح مهنأل ؛اوكبترا اذل كيلع نأ نوكت يف ةيامح لك 
صخش ول ىَّذأت كلصي ؛كابترالا هنأل اهنيح نمض ،كتقاط 
كيلعو نأ يمحت دقتعملا يذلا نمؤت ؛هب نأل اذه دقتعملا 
ول كبترا كلخادب َتكبترال ؛تنأ الف ْحمست صخشل ْنأب 

َّسمي كدقتعم.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا683268ً

�أية فكرة �أو معتقد �أو مفهوم 
مزعج؛ تَخَلَّ عنه



69 د. سمية الناصر  32
سيل كانه ةركف ةحيحص ىرخأو ،ةئطاخ كانه ةركف 	-

كبسانت ىرخأو ال ،كبسانت كرايتخا ةركفل دقتعمو ريغ 
بسانم كلعجي شيعت ةلاح نم قلقلا ،كابترالاو ال ْدّدرتت 
يف لزانتلا نع ةيأ ةركف كبرت ؛كعقاو كنأل شيعت ةبرجت 
ُد ةدوج ،كتايح تسيلو ةركفلا. ةَّيروعش يه يتلا ّدحت



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا703370ً

حين ي�ستهلكون عداوتهم في 
الكلام؛ فهم �ضعاف في غيره



71 د. سمية الناصر  33
اذإ اوثدحت ،كنع اْوَدبأو ،مهتوادع اوقَّفلو كل ،مالكلا 	-

اورثكأو يف ليقلا ،لاقلاو الف ؛ْقلقت نأل َّلك اذه ّلدي ىلع 
،مهفعض مهزجعو نع لعف ام وه رثكأ نم ،كلذ ربتعا 

مهمالك ةدايز ةقاط ،كل نئمطاو.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا723472ً

الأقوياء �سيحملونك
في الأزمات



73 د. سمية الناصر  34
نيح ،كبترت وأ نوكت يف ،عاق وأ ضفخنت كرعاشم 	-

اًليلق دجاوت دنع ءايوقألا يذلا نولمحي رعاشم ةديج 
ةيوق ،ةقيمعو ال بلطت مهنم اًئيش. طقف دجاوت 
،مهلوح تابذبذلا ةيلاعلا ؛ةيماح اذل نك مهلوح 

نئمطاو.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا743574ً

العدالةُ م�ضمونة



75 د. سمية الناصر  35
دق ال بغري سانلا يف ،لدعلا نكلو ماظنلا ينوكلا 	-

هّلك ٌبّترم ةقيرطب ،ةلداع نل ذخأي كَّقح ،ٌدحأ اذإو 
هذخأ هنألف سيل ،كل وأ ال ،كبساني وأ ال هقحتست. 
تاعارص ةلادعلا ةمئاق ىلع كشلا نيب ام ،ديرأ امو 
ال ديرأ ام. قحتسأ امو ال ،قحتسأ املك تنك اًحضاو 
رثكأ عم كسفن تلصح ىلع ام ؛ديرت امأ ،ةلادعلا الف 

ْقلقت ؛اهيلع اهنأل ةنومضم.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا763676ً

خياراتك لا نهائية



77 د. سمية الناصر  36
نيح نوكت يف ةصق ،ةئيدر ضرعتسا تارايخلا يتلا 	-

عيطتست مايقلا ،اهب مث ضرعتسا تارايخلا ةبعصلا 
،كيلع مث كيلع نأ كردت هنأ قوف لك كلذ كانه 
تارايخ ال ةيئاهن تنأ مل لصت اهل ،دعب كاردإ ةعس 
ةايحلا ّرحيِكر نم قلقلا تقو قيضلا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا783778ً

حين يُ�شعرونك بالعار،
فهم يق�صدون �أنف�سهم



79 د. سمية الناصر  37
ضعب صاخشألا نيح ال مهبساني ،ككولس وأ ،كركف وأ 	-

كروعش كنوضفري نولواحيو كراعشإ راعلاب ببسب 
،كتيوه ال ْقلقت نأل كلاعفأ كركفو كروعشو سيل ،راعب 
الو حمست مهل نأب كوطعي راعلا يذلا نورعشي هب. ؛نئمطا 
كنأل تلعف ام ،كبساني مهو اورعش امب مهبساني.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا803880ً

كلّ �شيءٍ حقيقيّ،
له وجه غير حقيقيّ



81 د. سمية الناصر  38
امهم تناك ةقيقحلا يتلا كملؤت كلعجتو يف ةياغ ،قلقلا 	-

كانه هجو ٌّداضم اهل لوقي نإ ام نمؤت هب هاجُت هذه ةقيقحلا 
ريغ ،يقيقح سانلا فّرطتت اميف نمؤت ،هب ولو َتْثَدْحأ 
اًليلق نم كشلا يف كناميإ ترّيغتل ةلسلس نم قئاقحلا 
ةقلقملا ؛كيدل كيلع نأ ّكشت نيح قلقت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا823982ً

�أغلب ما تخافه لن يح�صل



83 د. سمية الناصر  39
ْعجرتسا رخآ ةنس يف ،كتايح ْركذتو فقاوم قلقلا 	-

يتلا ،اهتشع دجتس كنأ تقلق ىلع َفقاوم َءايشأو 
مل ،لصحت ملو ققحتي بناجلا ّيبلسلا ،اهيف اهنإ 
ةجمرب تنأ َّتطّروت اهيف. نكل بلغأ -عقاولا ليلدب 

-عقاولا ال قحتسي قلقلا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا844084ً

واقعُكَ هو خيارُك،
حتى لو �أتيح لك مزيدٌ من 

الخيارات



85 د. سمية الناصر  40
دق قلقت قيضل تارايخلا يتلا ،كمامأ ركفتو: اذام ول ناك 	-

يدنع تايناكمإ تارايخو تسيل ةدوجوم ،نآلا ول تحيتأ 
كل ُّلك تارايخلا ترتخال ،كعقاو ول تيأر ةروصلا 
،ةريبكلا تنراقو تايناكمإلا تايلوؤسملاو عم ؛جئاتنلا 
ترتخال كتارايخ يتلا تنأ اهيف نآلا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا864186ً

لا تجتهدْ �أكثر؛
لأنهم لن  يتغيروا



87 د. سمية الناصر  41
نل َرّيغتي ٌدحأ ،كلجأل ال ْقلقت نأل رمألا سيل اًليلقت نم 	-

،كرْدق وأ ،كتيمهأ وأ ،كناكم ال ْقلقت كنأل مل ،ْدهتجت وأ 
لواحت ٍلكشب ،ٍفاك مه نورَّيغتي نيح نوررقي ،كلذ 
كِ  سيلو كل نم رمألا ،ٌءيش نيح دهتجت ،رثكأ تنأف بْرُت
،مهتقاط مهلعجتو نودعتبي نع قيرطلا رثكأ!



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا884288ً

لم تكنْ مق�صّرًاً �أبدًا



89 د. سمية الناصر  42
نيح تلعف ام ،تلعف وأ نيح مل لعفت ام ليق  كنإ بجي 	-

نأ ،هلعفت تنأف تلعف ام نمؤت هب قفو كتايناكمإ كتاردقو 
،كتقاطو ناكو اذه ىوتسم ككاردإ يف كلذ ؛تقولا تنأ 
اًر ؛اًدبأ كنأل مل كردت كلذ اً،لصأ الف ْقلقت. مل نكت ّصقم



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا904390ً

دائمًا هناك وقتٌ كافٍ



91 د. سمية الناصر  43
ال ْقلقت نأشب ؛تقولا نأل تقولا ٌمْهَو ريغ ،ّيقيقح تنأ 	-

مّدقت كتقاط ّمهألل اًقفو ،ككاردإل امو كتاف لجأل تقولا 
وه تاف لجأل هنأ سيل يف ،كتقاط تقولا سيل اًلماع 
َز اًلمع ،اًنّيعم  اًّمهم ،اًدبأ نيح تومي ٌصخش لبق نأ جني
وهف سيل هل. ُّلك صخش يهتنتس ،هتصق دقو ىَّدأ هرود.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا924492ً

الم�ستقبلُ م�ضمونُ الجانب



93 د. سمية الناصر  44
لبقتسملا نومضم بناجلا اذإ َّتدرأ كلذ. يضاملا تاف 	-

وهو ريغ لباق ،ةداعإلل امأ ،لبقتسملا وهف كديب تحتو 
؛كتقاط اَّمم لعجي َّلك ٍءيش ،هلعفت وأ ركفت ،هيف وأ 
دِ لكش ،كلبقتسم قلقلا هاجُت كلبقتسم  رعشت هب نآلا ّدحي
ٍر لكشل ،لبقتسملا كنانئمطا نآلا ينعي كنأ  وه ربكأ ّمدم
بذجت “اًلبقتسم اًنئمطم" اًلبقتسم.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا944594ً

الما�ضي قابلٌ للتعديل



95 د. سمية الناصر  45
يضاملا ريغ لباق ،ةداعإلل نكلو هتقاط ةدوجوملا كلوح 	-

ٌةلباق ليدعتلل رييغتلاو. ريثك نم ءارقفلا يف مهيضام 
اوحبصأ ،ءايرثأ ريثك نم ءاسعتلا يف مهيضام اوحبصأ 
؛ءادعس كنأل كلمت كتركاذ كلمتو ،اهليدعت الف َءيش 

ٌقلقم نع يضاملا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا964696ً

ي مهمّتك بنجاح �ست�ؤدِّ



97 د. سمية الناصر  46
ُّلك حور ةدوجوم يف هذه ةبرجتلا نل جرخت اَّلإ دقو ْتَّدأ 	-

ِ فدهلا يذلا ،هبغرت  اهتّمهم. دق رعشت اًنايحأ كنأب مل ّدَؤت
اهنيحو اذه فدهلا ال بساني كرود ،كتّمهمو تنأ ٌءزج 
ِ كرود لكشلاب ،بولطملا  نم ةموظنم ةينوك ول مل ّدَؤُت

امل تنك انه أرقتو ،اذه نئمطاف.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا984798ً

الحَيَاةُ لُعْبَة



99 د. سمية الناصر  47
روعش ةبعللا وه روعشلا ّحصألا لماعّتلل عم ؛ةايحلا كنأل 	-

نيح لماعتت دجب قلقو فوخو ،بضغو كيطعتس ةايحلا 
؛ةَّي  ىلع لثم ،كروعش لعجتسو ةبعللا ،َبعصأ رثكأو ّدَج
امّلكو ترتخا بناج ةعتملا ، كتطعأ ًةعتم ؛رثكأ ْعتمتساف 

ْبعلاو.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا10048100ً

هم يعلِّمونك كلُّ



د. سمية الناصر 101 48
ال ْقلقت اذإ مل ْدجت كلوح ٌملعم ،ٌقداص وأ قيدص كُّلدي 	-

ىلع ،قيرطلا لك ةملك كلوح تنأ ٌدوصقم ،اهب ُّلك مقر 
ٌّي ،هب ُّلك فقوم كمامأ صصخم كل.  كلوح تنأ نْعَم
كم. طقف ؛هبتنا َّنأل لك ءيش يف اذه نوكلا ّلعي



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا10249102ً

دُ قيمَتَكَ �أنت تحدِّ



د. سمية الناصر 103 49
سيل دحأل ،قحلا الو ةردقلا يف ديدحت ،كتميق تنأ 	-

صخشلا ديحولا رداقلا ىلع ديدحت مك يواست اذاملو 
يواست. بلغأ سانلا للقت نم ةميق ؛اهسفن اهنأل ال 
فرعت طاقن ؛اهتوق اذإف تفرع كتوق َّتضرف ،كتميق 
ركذت نأ نيرخآلا نولواحيس لاوط تقولا ليلقتلا نم . 
مهتلواحم ال ينعت يأ ءيش. مهملا نأ فرعت كسفن.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا10450104ً

لنْ يعودَ معتذرًا



د. سمية الناصر 105 50
نإ كراظتنا ةقاط ،ةردهم ىتح ول تنك ادكأتم  نم هنأ 	-

دِ نأ نمؤت هنأب نل ،دوعي نلو رذتعي ىتح  ئطخم نم ّيجلا
َرَّرحتت نم ةقاط راظتنالا يتلا جتنت كل لك اذه ،قلقلا دق 
ال مهفي دقو رباكي دقو ال ؛متهي اذل كيلع نأ متهت ،كسفنب 

الو ْرظتنت اًدحأ دوعيل اًرذتعم.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا10651106ً

لن يُقيَّم عطا�ؤك



د. سمية الناصر 107 51
بلغأ سانلا ال فرعت ركشلا الو ،ريدقتلا الو ّنتمت هلل  	-

ىلع ،معنلا اًلضف نع نأ َّنتمت قلخل هللا ىلع ؛ءاطعلا اذل 
ال َءيش ٌقلقم يف مهنوك مل اورّدقي  ،كءاطع قلقملا نأ 
ِ تنأو  نوكت ريغ دكأتم نم كتبغر يف ،ءاطعلا طعأ

،ٌدكأتم مث ال ْقلقت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا10852108ً

�أية فو�ضى �ضمن
كارمتك هي لك



د. سمية الناصر 109 52
نل عيطتست بورهلا نم ىضوفلا نيح نوكت ،اًدوصقم 	-

نيح باصي ،مهدحأ وأ ،راهني وأ كبترت هتايح. ال ْملت 
كسفن كنأل تلخد هعم يف ءاوجأ نم ىضوفلا ةّيرعاشملا. 
ال ملت كسفن كنأل ،َّتدعاس وأ َتْمَّدق ،اهنيح مل نكي 
كانه لاجم بّنجتل هذه ؛ىضوفلا كنأل دوصقم ؛اهيف ال 
ْملت كسفن ىلع كلوخد هذه ىضوفلا. ْلَّبقت أدباو ّلحلاب.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا11053110ً

قرارك دائمًا �صحيح



د. سمية الناصر 111 53
تنأ صخشلا ديحولا يذلا فرعت ىدم ةمءالم كئاذح 	-

،كل تنأ صخشلا ديحولا لصتملا كروعشب كراكفأو 
؛كعقاوو اذل كرارق اًمئاد ؛حيحص هنأل قلطنم نم 
ىوتسم كمهف ،كعقاول يأ صخش رخآ ؛ضرفي وأ 
حرتقي كيلع اًرارق ريغ ،كرارق اذهف هبساني وه الو 
،كبساني كيلع نأ نئمطت ؛اًمامت َّنأل لك كتارارق 

ةحيحص ةبسنلاب كل.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا11254112ً

�إذا تراجعت عن قرارك 
ال�صحيح، فهو �أ�صح



د. سمية الناصر 113 54
كنأل صخشلا ديحولا لصتملا ،كرعاشمب دقف تكردأ 	-

نأ كانه اًرارق ّحصأ نم ،كرارق تعجارتو نع كرارق 
حيحصلا رارقل ،حصأ ال ءيش ،لجخم وأ قلقم يف نأ 
حِ  عجارتت نع ،كفقوم وأ ،كيأر وأ ؛كتركف كنأل ّحصت

كسفن لاوط تقولا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا11455114ً

لم يكونوا معك في الألم،
فلا ي�ستحقون المكاف�أة



د. سمية الناصر 115 55
نيح كئفاكت ةايحلا ىلع كحاجن يف ،تارابتخالا نيح 	-

رهدزت كتعتم ىرتو كلوح ْنَم ،مَّلأتي كيلعف نأ ركذتت نأ 
ةايحلا ،ةلداع نأو ةأفاكملا تبهذ نمل ،اهقحتسي هبتنا نم 
ضفر ،ةمعنلا هبتنا نم اهبيرست ْنمل ال ،اهقحتسي هبتنا 
نم قلقلا ىلع مدع لوصح نيرخآلا ىلع ام تلصح 
،هيلع لكف ةأفاكم يف اهناكم حيحصلا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا11656116ً

كلُّ �شيءٍ قابلٌ للتفاو�ض



د. سمية الناصر 117 56
َر ،هيأر ىتح كدوقع 	- ُّلك ءيش ُّلكو صخش ٌلباق ْنأل ّيغي

ةيحورلا ةلباق ،شاقنلل سيل كانه ٌءيش ٌّيئاهن ،ٌّيعطقو 
تنأ عيطتست نأ عضت ام ديرت ىلع ،ةلواطلا مث ضوافت 
ةن ردقب ككاردإ كتنورمو ،اهعم  بحاص ،ةقالعلا ةايحلا رَم

ْضوافف.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا11857118ً

روا الحرب، �إذا قرَّ
فخُذْها لآخرها



د. سمية الناصر 119 57
ال َءيش ٌقلقم يف نأ ضوخت ؛برحلا مهنأل مه نيذلا 	-

اوراتخا ،برحلا ملو اوكرتي كل اًرايخ ،مالسلل اذإو تنك 
يف هذه ،ةيوازلا الف ْدَّدرتت يف لامكإ برحلا ىلإ ؛اهرخآ 
كنأل اهنيح نوكت اًدّوزم لكب ،اهتاودأ الو ْفقوتت نيح 
؛نوعجارتي نأل كيلع َلاصيإ سردلا مهل.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا12058120ً

الأدوار ال�صعبة �أكثر حظاً



د. سمية الناصر 121 58
اذإ تنك موقت ةمهمب ،ةبعص ْدكأتف  نم نأ اهلخادب ريثكلا 	-

نم قيدانصلا  تآجافملاو ،ةليمجلا نم ماظن نوكلا نأ َّلك 
ٍبعص هعم ٌرْسُي ربكأ ،هنم كنكلو جاتحت نأل َلَّبقتت َروَّدلا 
ِ نيظوظحملا دجتس مهنأ اولَّمحت اًئيش مل  ،بعَّصلا بقار
هلمحي ،مهريغ مهفتس ظحلا يف قرطلا ؛ةرعولا اذل سيل 

كانه ٌرود ٌبعص ٌقلقم.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا12259122ً

لا �أحدَ يعتدي عليك
�إلَّ ب�إ�شارة منك



د. سمية الناصر 123 59
نومرجملا نوعداخملاو ةنوخلاو مهيدل ٌماظن رايتخال 	-

صخشلا بسانملا ،مهتميرجل كيلع نأ هبتنت تاراشإلل 
يتلا اهمدقت نيرخآلل يهو لوقت يف اهنومضم: حمسأس 
مكل ءادتعالاب ،مارجإلاو نل َّضقني كيلع ٌعداخم اّلإ دقو 

تلصو كل ددع نم لئاسرلا ّبنتلِكَه.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا12460124ً

حتى العباقرةُ والخبراء
 تمّتْ خديعَتُهم



د. سمية الناصر 125 60
ال فقوتت هنأل تمت ،كتعيدخ الو رعشت راعلاب هنأل 	-

مت بعالتلا ،كب الو قلقت اًفوخ نم نأ متي كتعيدخ 
يف ،لبقتسملا لك ءايكذألا ةرقابعلاو راجتلاو ةرتاكدلاو 
ءاملعلاو نم نكمملا ،مهتعيدخ تنأ رشب ال ْبلطت نم 
كسفن نأ َنوكت َرثكأ نم ؛كلذ كنأل طَّروتتس اهَنيح 

ٍمولب ٍراعو ٍقلقو.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا12661126ً

الموت ق�صة حب



د. سمية الناصر 127 61
نحن قلقن نم ؛توملا اننأل فاخن ؛لوهجملا نألو توملا 	-

ْتَه هتروص يف ريثك نم ،تافاقثلا توملا يف هتقيقح  ّوُش
ةدوع عرفلا ،هلصأل وهو رارقتسا. نأك ةبكرم تناك 
،ةرفاسم مث تداع اهعقومل يلصألا يذلا تقلطنا ،هنم 
كرظتني ريثكلا نم بحلا يف كنطوم ،يلصألا الف ْقلقت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا12862128ً

لن تكونَ الأف�ضلَ �أبدًا



د. سمية الناصر 129 62
ةسفانملا ةديج ىلإ ٍّدح ،ام اهنكل نيح ىَّدعتت 	-

كروعش يباجيإلا بلجت كل قلقلا رتوتلاو ةريغلاو 
،بضغلاو دقو كلعجت مقتنت نم كسفانم وأ ءيست 
؛كسفنل تنأ نل نوكت لضفألا ،اًدبأ نلو نوكت أوسألا 
،اًدبأ اًمئاد كانه لضفأ ،كنم اًمئادو كانه أوسأ ،كنم 
ٌك يف نأ مهدحأ حبصأ لضفأ ،كنم ْلَّبقت  ال َءيش بْرُم
،كرابو رمتساو يف ،كقيرط مهملا نأ نوكت لضفأ 

نم كتخسن ةميدقلا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا13063130ً

لكلِّ مرحلة نا�سُها



د. سمية الناصر 131 63
ال َءيش ٌقلقم يف جورخ دحأ نم ،كتايح لوخدو 	-

،نيرخآ هذه ةيلمع ةيعيبط ةيئاقلتو املك رَّيغت كلاح 
وأ ،كاوتسم سيل نم ضرتفملا نأ ،َنزحت َرَّسحتتو 
ىلع ءاقدصأ ،يضاملا الو نأ قلقت كنأب دقفتس 
باحصأ ؛مويلا كنأل يف بلاغلا ،مهدقفتس اذهو 

يعيبط.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا13264132ً

المتعةُ لا تفوت



د. سمية الناصر 133 64
سيل ةعتملل ٌرمع ،ٌدَّدحم الو ٌتقو ،ٌدّدحم سانلا 	-

ضرفت كيلع ،اذه مث تنأ بيجتست ،مهل عيطتست نأ 
بعلت وهلتو يف كتلوفط كبابشو ،كتخوخيشو اذإو 
مل ْلَّبقتي ٌدحأ ،كلذ هذهف ،هتلكشم تسيلو ،كتلكشم 
حمسا ةعتملل نأب دجاوتت يف كتايح لكب ،اهلاكشأ 

،اهناولأو اهتاقوأو.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا13465134ً

غَفُ لا يموتُ ال�شَّ



د. سمية الناصر 135 65
نيح رعشت كنأب تدقف ،ةراهم وأ ةادأ تنك اًفوغش ،اهب 	-

كانهف ىضوف ةَّيرعاشم ْتَّطغ كنع ؛كتاراهم امأ فغشلا 
َّتد ،هب تاودألاو يتلا اهلمحت كحور يف هذه  يذلا لُو
ةبرجتلا ةدوجوم لاوط تقولا الو ،تومت الو قرسُت الو 
؛يهتنت الف ْقلقت. طقف ْلمعا ىلع ليدعت كروعش.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا13666136ً

�إذا كانت العلاقة مليئةً بالحزن 
ا والألم، فهي لي�ست حبًّ



د. سمية الناصر 137 66
ال ْنزحت ىلع ةقالع ،تهتنا الو ْلتاقت لجأل ةقالع ؛ةمئاق 	-

نيح نوكت هذه ةقالعلا كيطعت اًملأ اًنزحو اًقلقو اًكابتراو 
اًضومغو اهمساو: ةقالع ،ٍّبح يهف تسيل ،كلذك تنأ 
اهي ةقالع ؛ٍّبح كنأل ٌبجعم وأ ،ٌقّلعتم نكل بحلا  ّمست
سيل هيف هذه ؛ىضوفلا اذإف تهتنا هذه ،ةقالعلا وأ تكشوأ 
ىلع ،ءاهتنالا الف ؛ْقلقت اهنأل مل نكت اًّبح اًلصأ.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا13867138ً

معتقدكَ �صحيحٌ حتى ي�سقط



د. سمية الناصر 139 67
ال ْكبترت لجأل ٍدقتعم تنأ ٌنمؤم هب ،اًيلاح ىتح ول 	-

اوكَّكش كدقتعمب ىتح ول اولواح كعانقإ ٍدقتعمب 
،رخآ ْنك اًئداه اًّنتممو امل ،هدقتعت نيحف نيحت 
ةظحللا ةبسانملا كل سيلو مهل طقسيس دقتعملا 
يذلا ال ؛كبساني ىتحو كلذ نيحلا ّرمتسا ىلع ام 
،هدقتعت نئمطاو ،هل الو ْحمست مهل ،كيكشتلاب الو 

ْكبترت كلذل.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا14068140ً

يرًا ل�ستَ �شرِّ
ا ما دام �ضميرُك حيًّ



د. سمية الناصر 141 68
اذإ تمق لمعب ،ٍّرش مث َتبساح كسفن ،اهَتْبَّنأو تعجرأو 	-

قوقحلا. وأ ،ترذتعا الف ءيش ؛ٌقلقم نأل كيدل اًريمض 
اًّيح كظفحي نم ،مالظلا اَّمأ اذإ مل نكي كيدل ٌبينأت ىلع 
ام َتمق ،هلمعب تنأف يف رونلا ،اًلصأ الف َءيش ٌقلقم.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا14269142ً

الفراغ هو الهدوء
الذي ي�سبق الإبداع



د. سمية الناصر 143 69
نيح ثحبت دهتجتو ركفتو لّمأتتو ،رَّكفتتو الو لصت 	-

ةجيتنل ررقيس َكُيعو نأ ،حيرتسي لخديو يف ةلاح نم 
ءودهلا غارفلاو اَّللاو ،َءيش ال ،ْكبترت الو ْقلقت نم هذه 
؛ةلحرملا اهنأل ُةلحرم ام لبق عادبإلا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا14470144ً

�إذا كنت وحيدًا،
فهذا الأن�سب لك حاليًا



د. سمية الناصر 145 70
ةدحولا يتأت يف اهتقو بسانملا اهتقيرطبو ،ةبسانملا نيح 	-

نوكت يف كلت ةلاحلا نل قلقت ىلع كلاح امك تقلق نم 
،لبق ةدحولا رابتخا لخادلل كَّكفتت هعم تاطابترا ،جراخلا 
نلو اهمهفت ىتح نوكت ،اهب يهو ةصق كحور نيح ديرت 
نأ رَّوطتت ٍءودهب ،ٍّبحو الف َءيش ٌقلقم يف نأ نوكت 

اًديحو.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا14671146ً

�إذا حلَّ العجز،
ح�ضر التَّ�سخير



د. سمية الناصر 147 71
نيح نوكي زجعلا وه كرابتخا رضحتس ةلاح ريخستلا 	-

ةادأك رارمتسال ةبرجتلا ةبسنلاب ،كل رَّخسُيس كل 
،ُسانلا ءايشألاو ،فقاوملاو رَّخسُتس كل كتاودأ يتلا 
تناك ،ةفيعض وأ ةلطعتم. ىتح ءادعألا دق نورَّخسُي 

كل.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا14872148ً

الأطفال الم�شاك�سون
�أكبر قيمة من غيرهم
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ال ْقلقت نم كلافطأ ،نيسكاشملا مهف ةلاسر ،عُّسوتلل 	-

عّسوت يف ،كبيلاسأ ،كلاعفألو كراكفأو ،كروعشو ءالؤه 
لافطألا نيح نوشيعي ةلاح عسوتلا عم مهْيَدلاو نونوكي 
رثكأ ،اًعادبإ رثكأو ،ةميق كضفر ،مهل مدعو كلُّبقت رييغتلل 
ينعي َءانبأ َءايقشأ ًةايحو ةئيلم ةاناعملاب.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا15073150ً

�أحلامُكَ تعبِّر عن واقعِكَ



د. سمية الناصر 151 73
كمالحأ يف بلاغلا ٌساكعنا ،كعقاول ىرت فوخلا نيح 	-

نوكي كعقاو ،اًفيخم ىرتو قلقلا نيح نوكي كعقاو 
فِ ،كقلق  ،اًقلقم كمهف طابترالل نيب ملحلا عقاولاو ّفخي
ككابتراو اَّمم هارت يف ،ملحلا ىتحو ول ناك ملحلا ةصق 
نم ،لبقتسملا سيلف نم ضرتفملا نأ ؛كقلقي نأل كرارق 

هاجت لبقتسملا كديب %100.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا15274152ً

رْ�س ف طريقتك لفهْمِ الدَّ التطرُّ



د. سمية الناصر 153 74
نيح يهتنت نم ،ةمدص وأ فقوم عجوم يف بلاغلا 	-

فَّرطتتس هاجت ضعب ،دارفألا نوكي كيدل راكفأ تادقتعمو 
ًءان ىلع ،كتصق ال مزلُت كسفن ،دايحلاب ال  ةديدج ةَّداح ب
َي  ْقلقت نم ؛كفُّرطت كنأل جاتحت اذه فرطتلا ىتح هنت
كمهف لماكلا سردلل يساقلا يذلا تررم هب.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا15475154ً

لِكَ لهم مقبولٌ عدمُ تقبُّ



د. سمية الناصر 155 75
سيل نم كبجاو نأ َلَّبقتت ،عيمجلا سيلو نم بسانملا نأ 	-

َل اًدحأ يف كترئاد وهو ريغ لوبقم ةبسنلاب ،كل سيلو  خْدُت
كيلع نأ لثمت رود لوبقلا. قدصلا وه مهألا وهو قيرطلا 
رُّرحتلل نم لوبقملا اًّدج اَّلأ مهلَّبقتت ىتح ،ىفاشتت مث 
مهلّبقتت ،اهنيح ُّلكف ءيش يف هتقو يروعشلا حيحص.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا15676156ً

ر الحكم طريقك للتطوِّ
نحو اللَّ حكم



د. سمية الناصر 157 76
ىتح مهفت كعقوم نم ،ةبرجتلا جاتحت ىلإ ،مكحلا ىتح 	-

َوُجْنت نم مرجملا ناصرقلاو ،يدتعملاو جاتحت نأل مكحت 
،مهيلع ىتح يمحت كسفن نم فده قيرطو ريغ بسانم 
َف قيرطلا مكحتو ،هيلع اذكهو رَّوطتت  جاتحت نأل ّنصت
عسَّوتتو ةصق ،كحور نيح لصت ىلإ ةلحرم نم عسولا 
بحلاو ةيامحلاو. نل جاتحت ؛مكحلا هنأل ريغ ديفم ؛اهتقو 
اذل ال ْقلقت نم ماكحأِ،َك ّرمتساو ىتح لصت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا15877158ً

ل�ستَ �أبط�أ من ال�سلحفاة



د. سمية الناصر 159 77
،َك 	- ال حمست دحأل نأب ،َكَلَّجعتي تنأ ٌقسانتم اًمامت عم تاودأ

،َك الو ْقلقت نم ةنراقملا نيب كتعرس  ىوتسمو كاردإ
ِ هل ُهُتعرس ،ةَّصاخلا  هِ ةعرسو ،نيرخآلا ُّلكلا يف راسم
ةعرس قيرطلا تسيل ةدحاو ،عيمجلل نئمطا. كتعرس 

ةبسانم ةَّصقلِ تايحِك.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا16078160ً

حينَ ي�أتي الألَمُ
نُ رُ المُ�سَكِّ �سيتوفَّ



د. سمية الناصر 161 78
ّي ،ملؤملا نوكيس هبناجب ٌفده 	- نيح يتأي فدهلا صَعلا

ٌحيرم ،ٌبسانمو نيح رهظي صخشلا يذؤملا نوكيس يف 
هتقو ٌصخش ٌءيلم ،بحلاب نيح مّلأتت نوكيس كانه 
ٌن ،ملألل هذه يه ةعيبط ةايحلا ةعيبطو عفادتلا  ّكسم

اهيف.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا16279162ً

�أغل��ب النا���س الذي��ن عا�ش��وا 
الحرب، نَجَوْا منها



د. سمية الناصر 163 79
سيل قلقملا دوجو ؛برحلا نأل برحلا ةدراو يف ريثك 	-

نم تاظحللا ةيخيراتلا ،ةمهملا نكلو قلقملا وه مدع 
ةاجنلا نم ،برحلا بلغأ صاخشألا نيذلا اوشاع يف ضرأ 
برحلل اْوَجَن ،اهنم بلغأو صاخشألا نيذلا اوشاع تاقوأ 
كُتَّي كزيكرتو كرايتخاو  برحلا اْوَجَن ،اهنم مهملا ن
كط  ،كروعشو نإ عفر ةجرد قلقلا يف ءاوجأ برحلا ّروي
،رثكأ اذإ مل نكت اًفرط يف هذه ،امراكلا الف قلقت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا16480164ً

و�سط �أ�سو�أ الظروف
 الاقت�صاديَّة، هناك �أثرياءٌ



د. سمية الناصر 165 80
ٍةَّز ةيداصتقا ةيملاع- وأ -ةيلحم نأب 	- ال حمست ةيأب ه

،كقلقت تنأ تسل ةرورضلاب اًفرط يف ،اذه يف أوسأ 
فورظلا أشني ليج ديدج ةيلقعو ةديدج ،ءارثلل هبتنا 
نلتَّي،َك ْبقارو تاودأ،َك مث ،لعفا لبقتساو رَةَّد ،لعفلا الو 
،ْقلقت تنأف َتسل نْعَمِاًّي اذهب.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا16681166ً

�أغلبُ المر�ضى يت�شافَوْن



د. سمية الناصر 167 81
نيح يتأي ،ضرملا هلف ةلاسر هعمو تاودأ ةريثك ،يفاشتلل 	-

نيح ضرمت دجتس ناكملا ءاودلاو صاخشألاو نيذلا 
نولمحي ةقاط ،يفاشتلا كلصتس لئاسرلا ّلك موي فرعتل 
،ةّب  فيك عَّبتتت ةقاط ءافشلا. كيلع نأ ظحالت سانلا حُملا
ةمولعملاو ،ةقداصلا ناكملاو ،فيظنلا كيلعو نأ طبضت 

،كروعش مث اهدعب نئمطا اًمامت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا16882168ً

ال�شيطانُ �أ�ضعفُ
ر ا تت�صوَّ بكثيرٍ مِمَّ



د. سمية الناصر 169 82
ناطيشلا هناوعأو هيلع بعالتلا ،كروعشب مث اذإ تحمس 	-

كلذب رثأت كدسج ،يركفلا نل عيطتسي رثكأ نم هذه 
،ةسوسولا نيحو فقوت اذه ،بعالتلا تنأف نم كسمي 
،ةدايقلاب ناطيشلا ال كلمي ٍتاودأ ًةرابج ةقراخو. وه 
فيعض اًّدج. تنأ نم حمس هل ةرطيسلاب ىلع ؛ةصقلا ولو 
تنك اًيعاو ،اذهل سيلف كانه ٍعاد قلقلل نم ةقاط ةفيعض.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا17083170ً

الثرثارونَ يمنحونَكَ
بْحِ فر�صةً للرِّ
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ةرثرثلا ةديجلا كنع ٌديزم نم ،بحلا ةرثرثلاو ةئيسلا كنع 	-

ٌديزم نم ةقاطلا ،ةيمهألاو ال ءيش ٌقلقم لايح صاخشأ 
نيمتهم كب اًبلس وأ ،اًباجيإ املكو تداز هذه ،ةرثرثلا 
تعفترا ،كتقاط كناكمإبو اهنيح اهليوحت ىلإ ةميق 

ّدامِةَّي تاذِ ٍعفن تَبرجتلَِك.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا17284172ً

لي�س هناكَ ف�ضيحةٌ بلا عارٍ
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اذإ مل نكي كيدل ٌراع ٌريبك ،ٌقيمعو الف َشخت نم 	-

،ةحيضف حيحص نأ سانلا دق نوربتعي َّيأ ٍءيش ريغ 
ٍنلعم وه ،ةحيضف نكل كروعش وه ،مهملا كيلع اَّلأ 
موقت ٍءيشب كرعشي راعلاب وأ ،بينأتلاب نأل ءاقب 
كروعش ٌفيظن هاجُت راعلا بينأتلاو وه ةيامح نم 

ةحيضفلا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا17485174ً

�أنت ل�ستَ معاقبًا



د. سمية الناصر 175 85
ٌئ 	- نإ دوجو فورظ ةئيس يف كتايح ينعي نأ كروعش ّيس

كتاعقوتو ،ةئيس كتارايتخاو ،ةئيس تنأو امب تمق هب نم 
روعش رايتخاو تلصو هذهل ،فورظلا سيل كانه ٌدحأ 
صّبرتم كب ،كبقاعيل هللا ال ملظي ،اًدبأ لك ام وه رثكأ 
اًيعو كنم وه رثكأ ةمحر ،كب كيلع نأ نئمطت اًمامت نأب 
كتبرجت ةيلاحلا تسيل اًعقوم باقعلل.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا17686176ً

النا�س تحترم
مَنْ يحترم حدوده
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اذإ تنك ركفت يف ضرف ٍدودح ٍةحضاو مهل كنكلو 	-

َةَّد ،مهلعف وأ ىشخت نأ ،مهدقفت كيلعف نأ  ىشخت ر
كردت نأ رشبلا مهتعيبطب نومرتحي ناكملا ،مرتحملا 
رِ هسفن ،يعوب وأ الب  نوردقيو صخشلا يذلا ّدقي
يعو ،مهنم الف َءيش ٌقلقم يف ضرف ٍدويق ٍدودحو 

ةديدج كبسانت.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا17887178ً

دائمًا لك الحقُّ
في الان�سحاب والحياد
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يف ةيأ ،ةظحل يفو طسو يأ ثدح تلخد هب تطَّروتو 	-

هروعشب عيطتست نأ بحسنت ىقبتو ،اًدياحم ْركذت. سيل 
كانه حص أطخو يف ،ةبرجتلا كانه بسانم ريغو ؛بسانم 
كلذل ظفتحا كقحب يف ةايحلا ىتم ام تعاض ةلصوبلا 

كنم.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا18088180ً

قَكَ هناك فئةٌ لنْ ت�صدِّ
على �أيِّ حال
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تنأ ٌبذاك ةبسنلاب ،ضعبلل وأ ريغ ،ٍقَّدصُم سيل 	-

كنأل ٌبذاك ةقيقح مهنكلو نوري ،مهساكعنا وأ نوري 
ام نئمطي ؛مهروعش اذل ال ءيش ٌقلقم نيح ال كقدصي 
،ضعبلا هذهف مهتلكشم تسيلو ،كتلكشم سيلو 
كيلع نأ لذبت اًديزم نم دهجلا تابثإل ؛كقدص مهنأل 
ال نوثحبي نع ةقيقحلا ،اًدبأ أدهاف نئمطاو.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا18289182ً

هناك مجموعةٌ
لن تحبَّكَ تحت �أيِّ ظرف
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كانه صاخشأ  نودوجوم كلوح اولمحيل ةلاسر ةيساق 	-

،كل نيحو مهفت هذه ةلاسرلا دق نوفرصني نم ،كتايح وأ 
،مهتَّي نكل نم دعبتسملا نأ اولوحتي ىلإ ،بابحأ  نوُّفكي ذأ
اذه مهرود هذهو ةصق مهحاورأ امهم َّتدهتجا يف ءاطعلا 
بحلاو حماستلاو نل ؛كوُّبحي نأل ةبعللا تسيل ،كلذك 
ْخرتسا ،أدهاو ْفقوتو نع ةقاطلا ةَرَدْهُملا.



لا تقـلــق... ٩٠ سر تجعلك مطمئنا18490184ً

هناك �شخ�صٌ لن ي�ستيقظ
مهما بذلت
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ماينلا نوريثك. دق دجت اًدحأ ْنَّمم مهبحت كلوح ،اًمئان مث 	-

قلقت هيلع دهتجتو يف هظاقيإ ىتح َدفنتست ،كتقاط 
مئانلا ظقيتسيس نيح نوكت ةصق هحور وعدت ،كلذل امأ 
اهريغ لظيسف اًمئان لاوط هتبرجت امهم تلذب نم ،دهج 
ال قلقت. عتمتسا ،هعم ظفاحو ىلع كتقاط.


