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ما هو برنامج "كوتش نفسك بكود البوشيدو (روح
الساموراي)"؟

م ÿصĀصًا �Āصÿ لÿاÿ يĀÿدرÿ جÿاÿرÿ وÿ "(ورايÿاĀÿروح ا) دوĀÿوĀÿود اĀÿ كĀĀÿ شÿوÿ
Āÿل ÿن ĀĀÿث ÿن اĀĀÿول اĀĀĀĀÿي ÿي Āÿاÿه، ÿواء Āÿى اĀĀĀÿوى اĀĀÿصي، الأÿري، أو

اĀĀĀÿي.
Āÿى ÿدار Āÿ 12وراً، ĀĀÿوض رĀÿة ÿاĀÿة ĀĀÿع Āÿن:

اĀĀÿسĀة اĀĀĀÿقة Āÿساÿوراي: Āÿم اĀĀÿÿاط، اĀĀĀÿة، اĀÿوازن، اĀĀÿاÿة، واÿوÿء، اĀÿي1.
ĀĀĀĀÿم اĀÿدرة Āÿى Āÿاء Āÿاة ĀĀÿاĀÿة وذات ĀĀÿى.

أدوات وÿقĀĀات اĀÿوÿشĀĀغ اĀÿدÿث: ĀÿصĀح أÿت ĀĀÿك ÿدرÿّك اĀĀÿصي،2.
ĀĀĀĀÿم Āÿف ĀĀÿل واĀÿك، Āÿع أÿداÿك ÿوÿي، وĀĀÿي ÿطة واĀÿة ĀĀÿĀÿال ÿن

Āÿث أÿت الآن إÿى Āÿث ÿرÿد أن Āÿون.
اĀĀÿربة اĀĀĀĀÿة اĀÿدĀÿة: لأÿك ÿن ĀĀĀÿي ÿاĀÿراءة أو اĀĀÿور، ÿل ĀĀĀÿش Āÿارب3.

ÿطĀĀĀĀة، Āÿارÿن، وĀÿاذج ĀĀĀÿة Āÿُرÿك ÿن ĀÿطĀة اÿراÿة وĀĀÿد ĀĀĀÿل وĀÿك
ÿطوة Āÿطوة.
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ما الذي ستحصل عليه من البرنامج؟
رĀÿة ÿطورÿة ĀĀÿاĀÿة: ÿن اĀĀÿاف اÿذات إÿى Āÿاء الأÿرة واĀĀÿل واĀÿأĀÿر ÿي

الآÿرÿن.
 أدوات وĀÿاذج Āÿاÿدك Āÿى ÿطĀĀق Āÿادئ اĀÿاÿوراي ÿوراً ÿي Āÿاÿك اĀÿوĀÿة 
Āÿظور ÿدÿد ĀĀÿاÿم: ĀĀĀĀÿم Āÿف ÿرى ĀĀÿك، ÿĀÿاÿك، وĀĀÿك ĀĀÿن ĀĀĀĀÿة

أĀÿر ĀًĀÿا واÿزاÿاً.
ÿرصة ÿادرة ĀĀĀÿي ÿقĀĀة "ÿوÿش Āÿسك"، ĀĀÿث ÿصĀح ÿادراً Āÿى ÿوĀÿه ذاÿك

ÿاĀĀÿرار دون ÿاÿة دائĀة إÿى Āÿص ÿارÿي.
�دہ� �� ��س���� ��د�

����� �ك الدا��ل����، و� �و� دعوہ� ل��ع���� �
��ك. �� مسي��ةہ� ي��ت

� � ب��  اق��ت�دٔ احق����
ن��ك، و��



رسالة من مؤسسي برنامج "كوتش نفسك بكود
"البوشيدو (روح الساموراي)

أÿلاً ÿك ÿي رĀĀÿك اĀÿدÿدة،
Āÿن ÿدأت Āÿرة ÿذا اĀÿرÿاÿج، ÿان ÿدĀÿا واĀًÿا: ĀĀĀÿن ÿل Āÿص ÿن أن ĀĀÿح

ÿدربّ ĀĀÿه، ÿائداً ĀĀÿاÿه، وÿاĀÿا Āÿراراÿه ÿوÿي وĀÿاÿة.
Āÿد أĀĀĀĀÿا ĀĀĀÿة اĀÿاÿوراي Āÿذ اĀÿداÿة، Āÿس ĀĀÿارب Āÿاÿل الآÿرÿن، ÿل ĀĀÿال
Āÿى الاÿضĀاط اÿداĀÿي، اĀĀÿاÿة، واĀĀĀÿة ÿي ÿواĀÿة اĀĀÿدÿات اĀÿوĀÿة. أردÿا
أن ÿدÿج ÿذه اĀĀÿم ÿع أدوات اĀÿوĀĀĀÿغ اĀÿدÿث، OĀPÿصPĀْح Āÿل Āÿص اĀÿدرة

Āÿى اĀĀĀÿم ĀĀÿاÿه، ÿطوÿر ĀĀÿه، وĀĀĀÿق أÿداÿه ÿثĀة.
ÿذا اĀÿرÿاÿج Āÿصص Āÿل ÿن:

• ÿرÿد أن ĀĀÿش Āÿاة ĀĀÿئة ÿاÿوÿي واĀĀĀÿى.
• ĀĀÿى ĀĀÿاوز اĀĀÿود اÿداĀĀÿة وĀÿاء ĀĀÿة أĀÿل ÿن ĀĀÿه.

• ÿرغب ÿي ÿأĀÿر إĀÿاÿي Āÿى أÿرÿه، ĀĀÿه، وĀĀĀĀÿه.
رĀÿة "ÿوÿش ĀĀÿك Āÿود اĀÿوĀÿدو (روح اĀÿاÿوراي)" ĀĀÿت ĀĀÿة، ĀĀĀÿا

Āÿزÿة Āÿغاÿة.
Āÿواÿه Āÿدÿات، ĀĀĀÿاوز Āÿاوÿك، وĀĀĀĀÿف ÿوة داĀĀÿة ÿم Āÿن ĀÿرĀÿا ÿن

Āÿل.
وĀÿن Āÿا ĀÿراĀÿك ÿطوة Āÿطوة، ĀĀĀÿن أن ÿل ÿا ĀĀĀĀÿه Oÿط�Āق ÿي Āÿاÿك

اĀÿوĀÿة، Āÿى ÿصĀح Āًÿا ÿوĀÿاً ĀĀĀÿك.
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�حٔ� العمل��ه�. �ا �الإلهام، ال��وہ�، وال��� �دہ�، مل����ه� � �ه� ��ر� اس��عد ل����ر�
�كو��ه. ���� اںٔ� � ی� لطالما ر�� ، ل��ص��ح ال����ص الد� �دأ رحل��ك الآں� ا�



ÿرĀًÿا ÿك ÿي رĀÿة "ÿوÿش ĀĀÿك Āÿود اĀÿوĀÿدو (روح اĀÿاÿوراي)"
أÿت الآن Āÿى أĀÿاب رĀÿة ÿرÿدة ÿن ÿوĀÿا، رĀÿة ĀĀĀÿح ÿوÿش ĀĀÿك، وĀĀĀÿف

اĀÿوة اĀĀĀĀĀÿة اĀÿاĀÿة ÿداĀÿك. ÿذا اĀÿرÿاÿج Āÿُم ÿعĀاÿة Āÿأÿذك Āÿوة
ĀĀÿوة Āÿو ĀĀĀÿق اĀÿوازن اĀĀĀÿي، اÿعاĀÿي، اĀĀĀÿي، والأÿري، ÿن Āÿل

دÿج:
اĀĀĀĀÿة اÿعĀĀĀة ĀĀÿوĀÿدو: Āÿم اÿشĀاÿة، اÿÿضĀاط، اĀÿÿرام، اÿشرف، واÿوÿاء

ĀÿوĀÿه Āÿاÿك اĀÿوĀÿة.
Āÿارات اĀÿوĀĀÿج واĀĀÿوÿر اÿذاÿي: أدوات ĀĀĀÿة ĀĀÿوÿر اÿذات، إدارة اĀÿاÿة،

واĀÿاذ اĀÿرارات ÿثĀة.
ÿجرÿة ĀÿاĀÿة ÿاĀÿة: ÿع ĀĀĀÿق أĀÿوÿي Āÿل Āÿارة وĀÿدأ، ĀÿصĀح Āÿاÿج

اĀÿغĀĀر ĀĀÿوÿة وĀĀÿداÿة.
ماذا ستختبر خلال رحلتك؟

اĀĀÿاف اÿذات ÿعĀق: Āÿم ÿن أÿت، ÿا ÿي ĀĀÿك، وÿا اÿذي ÿوÿه Āÿاÿك Āًÿا.
Āÿاء ĀĀĀÿة ÿوÿة وĀÿوازÿة: ĀĀĀÿة اÿثĀة ÿاĀĀÿس، اÿÿضĀاط، واĀĀĀĀÿز اÿذاÿي.
ĀĀĀÿق اĀÿوازن Āÿن اÿعĀل واÿجĀد واÿروح: ĀĀÿم ÿرق ĀĀĀÿة ĀĀĀÿاÿة ĀĀĀÿك

Āÿدÿًا وĀًĀĀÿا وروĀًÿا.
ĀĀĀÿق Āÿادئ اĀÿوĀÿدو ÿي اĀĀÿاة اĀÿوĀÿة: ĀĀĀÿش Āÿاة ĀĀĀÿة ÿاÿشĀاÿة،

اĀÿرĀÿز، واĀĀÿم اÿداĀÿي.
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هذه ليست دورة تدريبية عادية… إنها رحلة تغيير
شاملة ستجعلك تقود حياتك بنفسك.

كل أسبوع، ستقترب أكثر من نسخة أفضل
من نفسك، نسخة قادرة على التحدي، الإبداع،

والتأثير الإيجابي على من حولك.



ĀĀĀÿق إĀÿاĀÿة وĀÿاح
ÿسĀĀرÿن ÿي Āÿاÿك

اĀĀÿصĀة واĀĀĀĀÿة.
اĀĀÿش ĀĀÿاة Āÿوازÿة وواعĀة

ÿع اĀĀÿاظ Āÿى اÿطاÿة
الإĀÿاĀÿة.
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ÿود اĀÿوĀÿدو ÿو ĀĀĀÿة Āÿاة ÿاÿوراي، ĀĀÿه Āÿا ĀĀÿول إÿى
ÿرÿطة ĀĀĀÿة ĀÿصĀح "ÿوÿش ÿفسك". ÿاĀĀÿم اÿثĀاĀÿة
ĀĀÿوĀÿدو ĀĀÿت Āÿارات ĀĀÿب، ÿل أدوات ÿاĀÿة ĀĀÿطĀĀق

داÿل ÿل Āÿور ÿن Āÿاور اĀÿرÿاÿج اÿـ12.

كود البوشيدو: قيم ساموراي لحياة متوازنة وعصرية

ÿاĀĀÿدام ÿود اĀÿوĀÿدو، ĀĀĀĀÿن
ÿن:

Āÿاء اÿضĀاط ذاÿي وثĀة ÿوÿة
ÿالĀفس.

ÿواĀÿة الĀĀدÿات والشدائد
ÿشĀاعة وĀĀÿة.



كود اĀÿوĀÿدو ÿو اÿقوة اÿداĀÿة Āÿل ÿطواÿك ÿلال رĀÿة "روح
اĀÿاÿوراي".

ĀÿطĀĀق ÿذه اĀĀÿم داÿل ĀĀÿع اĀĀÿاور اÿـĀĀĀÿ ،12ح ÿوÿش
نĀĀك، ÿائد Āÿاÿك، وÿاÿع ÿراراÿك ĀĀÿة ووÿي، ÿادر Āÿى

Āÿوÿل كل Āÿرÿة ÿوĀÿة إÿى ÿرÿة ĀĀÿطور واĀĀÿو.
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اĀÿوم الأول: Āÿدÿة ÿاĀÿة ĀĀĀÿم اĀĀÿاĀÿة ÿع أĀĀÿة واĀĀÿة
Āÿى ÿطĀĀĀĀا.

اĀĀÿاÿل: كل ĀĀÿة ÿرĀÿطة ĀĀÿور أو أكĀر، وÿُطĀب ÿن
اĀĀÿدرب ĀĀĀÿل ÿطĀĀĀĀا ÿي ÿوĀÿاÿه وÿراĀÿة اĀÿأĀÿر

Āÿى Āÿاÿه.
ĀĀÿص أÿبوÿي: ÿراĀÿة كĀĀĀة اĀĀĀÿار كل ĀĀÿة ĀًĀĀÿا،

ÿع ĀĀĀÿم اĀĀÿدم واĀĀĀĀÿن اĀĀĀĀÿر.
Āÿارÿن ĀĀĀÿة: أĀÿطة  ĀÿطĀĀق كل ĀĀÿة ÿي اĀĀÿل،

اĀĀÿاة اĀĀĀĀÿة، واĀÿواÿل ÿع الآÿرÿن.

كيفية تطبيق كود البوشيدو داخل البرنامج



المحور 1: أسلوب الحياة - عش حياتك بوعي وقوة 
رĀĀÿك ĀĀÿون "ÿوÿش ĀĀÿك" Āÿدأ ÿن هĀا: ÿن أĀÿوب Āÿاÿك اĀÿوÿي. Āÿدÿا
ĀĀÿط ÿاداÿك وĀĀÿي روĀĀÿك اĀĀÿي واĀĀÿوازن، ĀĀÿد أن ÿاĀÿك، ثĀĀك،
وÿاĀĀĀÿك ĀĀÿاÿف. هذا اĀĀÿور ĀĀĀÿك الأدوات اĀĀĀĀÿة ĀĀĀÿح Āÿد ÿوÿك،

وĀĀÿش Āÿاة ĀĀĀÿة ÿاĀĀĀÿى والإĀÿاز.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

ÿش Āÿاÿك باÿطرĀÿة اĀÿثĀى
ĀĀÿم Āÿف ĀĀÿم روĀĀÿاً ÿوĀًÿا ĀĀÿع Āÿن اĀĀÿل، اÿراÿة، واÿĀĀÿات، ĀĀĀĀÿك

إĀÿاĀÿة ÿاĀÿة وĀÿاة Āÿوازÿة.
ÿش Āÿاة ذات ÿغزى وهدف

ĀĀĀÿة Āÿاغة رؤÿة واĀÿة ĀĀÿاÿك، ووÿع أهداف ĀĀÿرة وÿوĀÿة اĀÿدى ÿخĀوات
ĀĀĀÿة.

اĀÿوĀÿات اĀĀĀÿدÿة وإدارة اĀĀÿاة اĀÿوĀÿة
دÿج ÿوة اĀĀÿاÿة اĀÿوĀÿة ÿع ĀĀĀÿات ĀĀĀÿة لإدارة اÿوÿت وĀÿظĀم اĀĀÿاة.

زÿادة اÿطاÿة اÿجĀĀانĀة واĀĀĀĀÿة
اĀĀÿب اĀÿراĀĀĀÿات ĀĀĀĀÿز ĀĀÿك وĀĀÿك، ĀĀÿون داĀًÿا ÿي أĀÿل ÿاÿÿك.

كن Āÿداً ĀĀÿاÿك 
ÿرق ÿرĀÿة وĀĀĀÿة ĀĀÿÿاب اĀĀĀÿرة Āÿى Āÿاÿك اĀÿوĀÿة واÿخاذ ÿرارات واثĀة.
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هذا المحور هو إطلاق فعلي لرحلتك. ستخرج
منه بروتين حياتي عملي، أدوات للتحكم في
وقتك، وعادات جديدة تدعم نجاحك. منذ هذه
اللحظة، ستبدأ بالشعور أنك لست مجرد متابع

لحياتك، بل قائدها وصانع اتجاهها.



المحور 2: الالتزام والانضباط -  سر النجاح المستدام

اĀĀÿاح Āÿس ÿرÿة ÿظ، ÿل ÿو Āÿرة اĀÿزام واĀĀÿاط ÿوÿي. ÿي ÿذا اĀĀÿور ĀĀĀĀÿم
Āÿف ÿدرب ĀĀÿك Āÿى اĀÿرĀÿز، Āÿط اĀĀÿوك، وĀÿاوز اĀĀÿاĀÿة، Āÿى ĀĀÿح

الاĀĀÿاط ÿادة ĀĀĀĀÿة ÿقودك Āÿو إĀÿازاÿك ĀĀÿات وÿقة.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

اĀÿرÿيز اÿذهĀي
ĀĀÿم ĀĀĀÿة ÿوĀÿه اĀĀÿاÿك ÿþÿم دون ÿشĀت، وزÿادة اĀÿÿاĀÿة اĀÿوĀÿة.

اÿحزم واĀÿمسك ÿقوة اĀÿفس
اĀĀÿاب اÿقدرة Āÿى اÿخاذ اÿقرارات Āÿقة، واĀĀĀÿك Āÿا ÿو ÿائب Āÿى ÿي ÿواĀÿة

اĀĀÿاب.
الاÿضĀاط اÿذاÿي

اĀÿراĀĀĀÿات ĀĀĀÿة Āÿقوÿة اĀÿزĀÿة والاĀÿزام ÿخĀĀك رغم اÿغراءات واĀÿقĀات.
اÿسيطرة عĀى اÿذات واĀÿحĀم ÿاĀÿفس

اÿوÿول ĀÿرĀÿة ĀĀÿن ĀĀÿا اĀĀĀÿم ÿاĀÿواÿف، اÿرغĀات، والاĀĀÿاÿات Āÿرÿقة واĀÿة
وĀّÿاÿة.
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الالتزام والانضباط هما حجر الأساس لبناء أي إنجاز
عظيم. بعد هذا المحور، ستخرج بقدرة عملية على
التحكم في وقتك، عواطفك، وقراراتك. لن
تكون مجرد شخص يتمنى، بل شخص يقرر، يلتزم،

ويحقق.



المحور 3:الإيجابية والصحة النفسية - طاقة داخلية
 لحياة متوازنة

اĀĀÿاة ĀĀÿئة ÿاĀĀÿدÿات، ĀĀÿك ÿن Āÿل الإĀÿاĀÿة واĀĀÿة اĀĀĀĀÿة ĀĀĀĀÿع أن
ÿرى اÿضوء Āÿى ÿي أĀÿب اĀĀÿظات. ÿذا اĀĀÿور ĀĀĀĀÿك أدوات ĀĀĀÿة ĀĀÿوÿة
ÿروĀÿك اĀĀĀĀÿة، رÿع ĀĀÿوى Āÿادÿك اĀÿوĀÿة، واĀĀÿاÿل ÿع ĀĀÿك والآÿرÿن

Āÿاÿة إĀÿاĀÿة Āÿاّءة.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

أÿرار اĀĀÿش بإÿجابĀة بĀن اĀÿاس
ĀĀÿم Āÿف Āÿشر اĀÿاÿة الإĀÿاĀÿة وĀĀÿي ÿĀÿات ĀĀÿة وداĀÿة.

اÿتفاؤل باÿطرÿقة اÿحدÿثة
إÿادة ÿرĀÿة ĀĀÿك ÿرؤÿة اĀÿرص ÿدÿ ًÿن اĀĀĀÿات واĀĀÿدام اĀĀĀĀÿر الإĀÿاÿي

اÿواĀÿي ĀÿواĀÿة اĀĀÿدÿات دون إĀÿار Āÿواÿع.
اĀĀÿادة اĀÿوĀÿة

Āÿم أن اĀĀÿادة Āÿارة ĀĀÿن ĀĀĀĀÿا وĀÿارĀĀÿا ÿوĀًÿا،وĀĀÿم ÿرق ĀĀĀÿة ĀĀÿق
Āÿظات ÿغĀرة ÿن اĀĀÿادة ÿي ÿوÿك.

اÿشجاÿة كقوة داخĀĀة
ÿواĀÿة اĀĀÿاوف واĀĀÿدÿات ÿثĀة ووÿي، واĀÿاذ ÿرارات ÿرÿئة.

اÿصحة اĀÿفĀĀة واĀÿروÿة
أدوات ĀĀĀÿة ĀĀĀÿاظ Āÿى ÿوازن اĀĀÿل واĀÿاĀÿة ÿي اĀĀÿاة اĀÿوĀÿة. وĀÿاء ĀĀĀÿة

ÿوÿة ÿادرة Āÿى اĀĀĀÿف ÿع الأزÿات دون اĀĀÿÿار.
الإيجابية ليست إنكاراً للواقع، بل هي فن رؤية الأمل
وسط الصعاب. والصحة النفسية ليست رفاهية، بل
أساس لحياة متوازنة وناجحة. بعد هذا المحور ستخرج
بطاقة جديدة تمكنك من الاستمرار والتأثير في نفسك

ومن حولك.
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المحور 4:البدايات الجديدة والتحول -  اصنع تحولك  
بنفسك

ÿي Āÿاة ÿل إĀÿان Āÿظات ĀĀÿاج ĀĀÿا أن ÿغĀق ĀĀÿة ĀĀÿدأ أÿرى، أن ĀĀÿرر ÿن
Āÿود اĀÿاÿي وĀĀÿد Āÿا' ĀĀÿه ÿن ÿدÿد. ÿذا اĀĀÿور ÿو ĀĀÿة اÿĀĀÿة ÿوÿة

ĀĀĀÿع ĀĀĀÿك الأĀÿل، وĀĀĀÿم Āÿف ĀĀÿل ÿن اĀĀÿوÿت ÿرÿًا ÿظĀĀة ĀĀĀĀÿة.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

ÿن الاĀÿصال لإعادة الاÿصال 
ĀĀÿم Āÿف ĀĀĀÿب ÿوÿي ÿن اĀÿوÿا' واĀĀĀÿق اĀĀĀÿي ĀĀĀĀĀÿد Āÿا'ك

وÿاĀÿك.
ÿحر اÿبدء من جدÿد 

اĀÿشف ĀĀĀÿة اĀĀÿÿادة ÿن اĀĀÿدÿات اĀÿاĀÿة وĀÿوĀĀÿا إÿى ÿرص ĀĀĀÿو.
Āÿوÿل اĀÿشل أو اĀĀÿاÿة إÿى ÿرÿة Āÿداÿة ÿدÿدة أÿوى.

اÿطرÿق اÿذي ÿم ĀĀÿُك
اĀÿشف ÿرÿًا وĀÿارات ÿم ĀÿرĀÿا ÿن Āÿل ĀÿوĀÿع )ÿاق Āÿاÿك.

Āÿخة مĀطورة مĀك – كĀف ÿبدأ من جدÿد
اÿوÿول إÿى ÿاÿة ÿن اÿوÿي اÿذاÿي ĀّĀĀÿك ÿن اĀÿاذ ÿرارات ÿدروÿة وĀÿش Āÿاة

ĀĀÿددة. ĀĀĀÿم ÿوÿة ÿدÿدة أÿثر ĀًĀÿا وÿوة، ĀĀĀÿش ĀĀĀÿة Āÿوّرة ÿن
ĀĀÿك.

التحول ليس مجرد تغيير خارجي، بل هو إعادة تشكيل
داخلي. ومع نهاية هذا المحور ستجد نفسك أكثر
استعدادًا لمواجهة الحياة بوعي مختلف، بطاقة
متجددة، وبثقة أنك قادر على صنع بدايات جديدة في

أي وقت.
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اĀĀÿة ÿاĀĀÿس ĀĀÿت Āÿرد Āÿور، ÿل ÿي Āÿارة ĀĀÿن ÿطوÿرÿا. ÿي ÿذا اĀĀÿور،
ĀĀĀĀÿم Āÿف ĀĀÿي ĀÿصĀĀك ÿطوة Āÿطوة، وĀÿدّر ĀĀÿك ĀĀÿق، ĀÿصĀح ÿادراً

Āÿى اĀÿاذ اĀÿرارات ĀĀÿات، وÿواĀÿة Āÿدÿات اĀĀÿاة ĀĀÿة ووÿي.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

Āÿاء اĀÿخصĀة ĀĀÿة ĀĀÿة
ĀĀÿم أÿس Āÿاء ĀÿصĀة ÿوÿة وĀĀĀÿرة Āÿر Āÿارÿات ÿوĀÿة وĀĀĀÿة واضĀة.

 اĀÿداÿة اÿجدÿدة
اĀĀÿف ĀĀĀÿة الاĀĀÿادة ÿن اĀĀÿدÿات اĀÿاĀÿة وĀÿوĀĀÿا إÿى ÿرص ĀĀĀÿو.

اĀÿقĀة اĀÿوعĀة ÿاÿثقة ÿاĀÿفس
ÿطوات ĀĀĀÿة ĀĀÿزÿز ĀĀÿك ĀĀĀÿك ÿي ĀĀĀÿف Āÿالات Āÿاÿك.

أسرار اÿثقة ÿاÿذات
اĀĀÿف أÿرار ĀĀĀÿة وĀÿوĀÿة Āÿاÿدك Āÿى اĀĀÿاÿظة Āÿى اĀĀÿة ÿاĀĀÿس ÿي

اĀÿواÿف اÿصĀĀة.
ÿظرة ÿامĀة Āÿذات

ĀĀÿم Āÿف ÿرى ĀĀÿك ÿن Āÿظور ÿاÿل، ĀĀÿاÿل، وÿدرك ĀĀĀÿك اĀĀĀĀĀÿة.

المحور 5:  الثقة بالنفس وتقدير الذات - كن قائد 
 حياتك المتطورة بلا خوف

مع نهاية هذا المحور، ستشعر بقوة حقيقية داخلك.
ستتمكن من اتخاذ قراراتك بثقة، مواجهة التحديات
بدون خوف، وبناء علاقات قائمة على احترام الذات

والوعي الكامل بقدراتك.
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المحور 6:  الذات والوعي الذاتي: اكتشف عمقك 
لتصبح كوتش نفسك

ÿذا اĀĀÿور Āÿأÿذك ÿي رĀÿة لاĀĀÿاف ذاÿك اĀĀĀĀĀÿة وĀÿم أĀÿق لأĀÿارك
وĀÿاÿرك. ĀĀĀĀÿم Āÿف Āÿواÿل ÿع ĀĀÿك ÿوÿي، وĀĀÿي ثĀة لا Āÿزÿزع،

ĀĀĀÿح ÿائدًا ĀĀÿاÿك وÿؤثراً إĀÿاĀًÿا ÿي Āÿاة الآÿرÿن.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

إÿقان ÿن مĀرÿة اÿذات
ĀĀÿم ÿرق ĀĀĀÿة وĀĀĀÿة ĀĀĀÿرف Āÿى Āÿاط ÿوÿك وضĀĀك، وĀĀĀÿم ĀÿوĀÿاÿك

وÿواĀÿك ĀĀÿق.
حب اÿذات ورÿايĀها

اĀĀÿف اĀÿراĀĀĀÿات ĀĀÿزÿز اĀÿراÿك ĀĀĀÿك، ورÿاÿة ĀĀÿك اĀĀĀĀÿة واĀĀÿدÿة
واĀĀĀĀÿة.

اÿثقة باÿنĀس اĀÿي لا ÿهĀز
Āÿوات ĀĀĀÿة ĀĀÿزÿز ثĀĀك ĀĀĀÿك ÿي ĀĀĀÿف Āÿالات Āÿاÿك ĀĀÿا واĀÿت ÿن

Āÿدÿات أو ضغوط
وÿي اÿذات اÿكĀيّ

Āÿوÿر Āÿظور ÿاÿل ÿول ĀĀÿك، ودÿج اÿوÿي اĀÿاĀÿي واĀĀÿري واĀĀÿوÿي
ĀĀĀĀÿق اĀÿوازن اĀÿاÿل.

مع انتهاء هذا المحور، ستكتسب قدرة حقيقية على
فهم نفسك بعمق، وتطوير ثقتك الذاتية على أساس
متين. ستصبح قادراً على إدارة مشاعرك، اتخاذ قرارات

واعية، وبناء حياة متوازنة وهادفة.
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ÿذا اĀĀÿور ĀĀĀÿك Āÿف ÿواÿه اÿصĀوÿات واĀĀÿدÿات ĀĀĀÿة ووÿي، وĀÿوّل
اÿضĀوط إÿى ÿرص ĀĀĀÿو اÿشخصي واĀĀĀÿي. ĀĀĀĀÿم اĀÿراĀĀĀÿات ĀĀĀÿة لإدارة

اĀÿوÿر واĀĀÿن، ĀÿصĀح أĀÿر ÿوة وÿروÿة ÿي Āÿاÿك.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

إدارة اÿضغط واĀÿوÿر
ĀĀÿم اĀÿراĀĀĀÿات ĀĀĀÿة ĀĀĀĀÿم ÿاÿضĀط اĀĀĀÿي واĀÿوÿر اĀÿوÿي ĀÿرĀÿة ĀĀĀÿة

وĀّÿاÿة.
ÿواجهة اĀÿوت واÿخسارة

اĀÿشف ĀĀĀÿة ĀĀÿل اĀĀÿد واĀĀÿاÿل ÿع اÿخĀائر اÿشخصĀة واĀĀĀĀÿة دون أن ÿؤÿر
Āÿى Āÿارك.

اĀĀÿاÿل ÿع اĀÿحن واĀĀÿوÿات
أÿاĀÿب ĀĀĀĀÿب Āÿى اĀĀÿدÿات اĀÿوĀÿة واĀĀÿوÿات اĀÿي ĀĀÿرض ÿرĀÿك،

وĀÿوĀĀÿا إÿى ÿرص ĀĀĀÿوÿر.
ĀĀÿية اÿصĀود أÿام اÿصĀوبات

Āÿوÿر وĀÿاء ÿروÿة ذĀĀÿة وÿدرة Āÿى اÿصĀود أÿام اÿضĀوط اĀĀĀĀÿة واĀĀĀĀÿة،
ĀĀĀĀÿر ÿي اĀĀÿدم رÿم اÿصĀوÿات.

المحور 7: التعامل مع الشدائد والضغوط  - صقل 
صمودك لتصبح كوتش نفسك

بعد هذا المحور، ستتمكن من مواجهة
الضغوط والتحديات بثقة ووعي. ستكتسب عقلية
صامدة، وتصبح قادراً على إدارة الصعوبات
وتحويلها إلى فرص للنمو الشخصي والمهني،
مما يعزز قدرتك على أن تكون كوتش نفسك

بكفاءة وتأثير.
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المحور 8: العقل والتفكير -  صقل ذهنك لتصبح 
كوتش نفسك

ÿذا اĀĀÿور ÿرÿز Āÿى Āÿوÿر ÿوة اĀĀÿل واĀÿدرة Āÿى اĀĀĀĀÿر اÿواÿي واĀÿادئ.
ĀĀĀĀÿم Āÿف ĀĀÿي Āÿاء ذĀÿك، ĀĀĀÿر Āÿى أĀÿارك، وĀĀÿن ÿرĀÿزك ĀĀĀÿذ

ÿرارات أÿضل ÿي Āÿاÿك اÿشĀĀĀة واĀĀĀĀÿة.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

اشحذ ÿقĀك
ĀĀÿم ĀĀĀÿات ĀĀĀĀÿز اĀĀÿل، ĀĀĀÿن اÿذاÿرة، وزÿادة اĀĀÿÿاه ÿي اĀÿواÿف اĀÿوĀÿة.

إÿادة ضĀط ÿنهج اĀÿفĀير
اĀÿشف ĀĀĀÿة إÿادة ĀÿظĀم ÿرĀÿة اĀĀĀĀÿر، اĀĀĀÿص ÿن اĀÿادات اÿذĀĀÿة

اĀĀĀĀÿة، وĀĀÿي ĀĀĀĀÿة ĀĀĀÿر أÿثر ÿاĀĀÿة.
اÿوÿي ÿاĀÿقل اÿلاواÿي

Āÿم دور اĀĀÿل اĀÿواÿي ÿي Āÿاÿك اĀÿوĀÿة وĀĀĀÿة اĀĀÿداÿه ĀĀĀĀÿق أÿداÿك.
اĀÿقل اÿهادئ واĀÿحĀم ÿاÿسلام اÿداخĀي

Āÿوÿر وĀÿاء ÿرق ĀĀÿدئة اĀĀÿل واĀĀĀÿرة Āÿى الأĀÿار اĀÿشĀĀة، ĀĀÿزÿز اĀĀÿم
اÿداĀÿي واĀÿرĀÿز.

خĀس خطوات Āÿحسين اĀÿفĀير
Āÿة ĀĀĀÿة Āÿوÿة ÿن Āÿس Āÿوات ĀĀÿوÿر اĀĀĀĀÿر اĀĀÿدي والإÿداÿي وÿل

اĀÿشĀĀت ĀÿاĀĀÿة.
Āÿادئ ÿرÿيز اĀÿقل واÿصفاء

ĀĀĀÿأÿس ĀĀĀÿة ĀĀĀÿاظ Āÿى Āÿاء اĀĀÿل واĀÿرĀÿز ĀĀÿرات أÿول، ÿع ĀĀĀÿات
ÿزÿادة الإĀÿاĀÿة اÿذĀĀÿة.

بعد هذا المحور، ستتمتع بعقل صافٍ ومركز، قادر
على إدارة أفكارك والتحديات الذهنية، وتحويل

طاقتك إلى إنتاجية ووعي شخصي.
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ÿذا اĀĀÿور ÿرÿز Āÿى اĀĀÿاب Āÿارات اĀĀÿاح اÿواĀÿي وĀĀĀÿق اĀĀÿÿاز ÿي Āÿاÿك
اĀĀĀĀÿة واĀĀĀĀÿة. ĀĀĀĀÿم Āÿف Āÿدد أÿداÿك، Āÿزز ثĀĀك ĀĀĀÿك، وĀĀÿق

اĀÿراĀĀĀÿات ĀĀĀÿة Āÿوÿول إÿى ÿا ÿرÿب Āÿه وĀĀĀÿق Āÿائج ĀĀÿوÿة.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

أسرار وÿقوس ونهج اĀÿائزÿن
ĀĀÿم دÿج اĀÿراĀĀĀÿات اĀĀÿاح: أÿرار،  ÿرق، و Āÿوس Āÿاÿدك Āÿى Āÿاء ĀĀĀÿة

اĀÿائزÿن.
Āÿوات ĀĀÿزÿز الإĀÿان باÿذات

اĀĀÿف Āÿوات ĀĀĀÿة ĀĀÿوÿة ثĀĀك ĀĀĀÿك وĀÿزÿز Āÿورك ÿاĀÿدرة Āÿى
ÿواĀÿة اĀĀÿدÿات.

Āÿف ÿحصل Āÿى ÿا ÿرÿد بĀĀة ĀĀĀÿة
اĀÿراĀĀĀÿات ĀĀĀÿة ĀĀÿدÿد أÿداف واضĀة وĀĀĀĀĀÿا ĀĀÿوات ĀÿظĀة.

إÿادة برĀÿة الأĀÿار واĀÿال
ĀĀĀÿة Āÿدÿل الأĀÿار اĀĀÿدودة، ĀĀÿي اĀĀĀĀÿر الإĀÿاÿي ÿول اĀÿال واĀĀÿاح

اĀÿاÿي، وĀĀĀÿة ĀĀĀÿة اÿوÿرة.
Āÿف ÿصل إÿى ÿاÿل ÿهدك وÿحقق الاĀĀÿاز

ĀĀÿم ĀĀĀÿات ĀĀĀÿÿل ÿاĀÿك ÿاĀÿاÿل، اĀÿرĀÿز Āÿى الأوÿوÿات، وĀĀĀÿق اĀĀĀÿز
اĀĀĀÿي واĀĀĀÿي.

المحور 9: النجاح والتميزّ -  خطوتك لتصبح كوتش 
ا
ً
نفسك متميز

بعد هذا المحور، ستمتلك الأدوات واÿستراتيجيات
الĀزمة لتحقيق أهدافك بوضوح وفعالية، وتطوير

ا واعياً وملهمًا للآخرين.
ً

نفسك لتكون كوتش
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المحور 10: التحديات والسلوكيات السلبية -  التغلب 
على المعوقات لتصبح كوتش نفسك

ÿذا اĀĀÿور ÿخĀص ĀĀÿم وĀÿاوز اĀÿادات واĀĀÿوĀÿات اĀÿي ĀĀÿق Āÿدÿك
اĀÿخĀي واĀĀĀÿي. ĀĀĀĀÿم ĀĀĀÿة ÿواĀÿة اĀĀÿدÿات، اĀÿضاء Āÿى اĀĀÿارÿات

اĀĀĀĀÿة، وĀĀÿي ĀĀĀÿة ÿرÿة وĀّÿاÿة ĀĀĀÿك ÿن الاĀĀÿرار ÿثĀة ÿي رĀĀÿك.
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

اĀÿغĀب Āÿى إدمان اĀĀÿنوÿوĀÿا
ĀĀÿم ÿرق ĀĀĀÿة ĀĀĀĀÿل الاĀĀÿاد Āÿى الأĀÿزة اÿرĀĀÿة واĀĀĀÿوى الإĀĀÿروÿي اÿذي

ĀĀÿت اĀĀÿاÿك وĀĀĀĀÿك ÿاĀÿك.
اĀÿخĀص من الاĀĀĀÿال واĀĀĀÿة

اĀĀÿف ĀĀĀÿة اĀĀĀÿم ÿي اÿرĀÿة اĀĀĀÿة لإĀÿاز ÿل ÿيء Āÿرÿة، وĀĀÿم اĀĀÿر
واĀÿخĀĀط الاĀÿراĀĀÿي.

Āÿر ÿاداÿك اĀĀÿئة
اĀĀÿرف Āÿى اĀÿادات اĀĀĀĀÿة اĀÿي ĀĀÿق Āÿوك اĀÿخĀي، واĀĀÿداĀÿا

ĀĀÿوĀÿات إĀÿاĀÿة وĀĀÿدة.
هزم اĀĀÿوÿف والأÿذار

اĀÿراĀĀĀÿات ĀĀĀÿة ĀĀĀĀÿب Āÿى اĀĀÿاĀÿة واĀÿأĀÿل، وĀÿوÿل الأÿذار إÿى إÿراءات
ÿورÿة.

Āÿاوز اÿفشل وĀÿوĀÿات هدم اÿذات
ĀĀÿم ĀĀĀÿة اĀĀÿاÿل ÿع اĀĀÿل Āÿرÿة ĀĀĀĀÿم، وإĀÿاف اĀĀÿوĀÿات اĀÿي ĀĀÿل ÿن

ĀĀĀÿك وÿدرÿك Āÿى الإĀÿاز..

بعد هذا المحور، ستكون قادراً على تحويل التحديات إلى
فرص، والتغلب على العادات السلبية، وتبني عقلية مرنة

وقوية تدعم مسيرتك ككوتش لنفسك بثقة وتميز.
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المحور 11:التحفيز المستمر -  إشعال طاقتك الداخلية 
لتحقيق أهدافك

ÿذا اĀĀÿور ÿرÿز Āÿى اĀĀÿاف اĀĀÿرÿات اÿداĀĀÿة اĀÿي ĀĀĀÿك اÿداÿع ÿلاĀĀÿرار
وĀĀĀÿق اĀĀÿاح. ĀĀĀĀÿم Āÿف ĀĀÿي طاÿة ĀĀĀÿرة، ĀĀÿاوز الإĀÿاطات، وĀÿاÿظ

Āÿى ÿغĀك ÿي ÿل ÿرĀÿة ÿن رĀĀÿك ÿـ"ÿوÿش ĀĀÿك".
ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:

اĀÿحرك اÿداخĀي – ÿيف ĀĀÿشف ÿوة اÿداÿع
ĀĀÿم ĀĀĀÿة اĀĀÿرف Āÿى دواĀÿك اĀĀĀĀĀÿة وĀÿوĀĀÿا إÿى طاÿة Āÿل ÿوĀÿة

ĀĀĀÿرة.
اĀÿحĀيز اĀĀÿاوم ĀĀÿشل 

اĀĀÿف ĀĀĀÿات لإĀÿاء ĀĀÿك ĀĀĀÿزاً Āÿى Āÿد ÿواĀÿة اĀĀÿل أو اĀĀĀÿات اĀĀĀÿرة.
ÿيف ÿبĀى ĀÿحĀزاً ĀÿحĀيق اĀÿجاح

اĀĀÿرف Āÿى اĀÿراĀĀĀÿات ĀĀĀÿة ĀĀĀÿاظ Āÿى ÿغĀك وĀĀĀÿق أÿداÿك اĀÿوĀÿة
واĀĀÿرÿة دون ÿراÿع.

اĀÿحĀيز ÿطاÿة ĀĀĀĀÿين والإÿجاز
ĀĀĀÿة اĀĀÿدام اĀĀĀĀÿز اÿذاÿي ÿأداة ĀĀĀĀÿن ĀĀÿك وĀÿاÿدÿك Āÿى إĀÿاز

أÿداÿك اĀĀÿرى.

بعد إتمام هذا المحور، ستكون قادراً على توليد طاقتك
وتحفيزك الداخلي باستمرار، وتحويل أي إحباط إلى دافع
للنجاح. ستتمكن من الحفاظ على شغفك، والقيام
بالخطوات العملية نحو تحقيق أهدافك، لتصبح كوتش

نفسك قادراً على التقدم بثقة وتميز مستمر.
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ÿذا اĀĀÿور ÿرÿز Āÿى رÿع إĀÿاĀĀÿك إÿى أÿصى ÿد دون Āÿور ÿالإرÿاق، ÿع دÿج
اÿوÿي اÿذاÿي ÿي ÿل ÿرار وĀÿاط Āÿوم ÿه. ĀĀĀĀÿم Āÿف ÿدÿر وĀÿك، ÿاĀÿك،

وÿرĀÿزك ĀĀÿاĀÿة ĀÿصĀح ÿوÿش ĀĀÿك ĀًĀĀÿا وÿؤÿراً ÿي Āÿاÿك اĀĀÿصĀة
واĀĀĀĀÿة.

ما سيتم التدرب عليه داخل هذا المحور:
الإĀÿاĀÿة ÿلا مĀاÿاة

ĀĀÿم ĀĀĀÿات ĀĀĀÿة لإĀÿاز اĀĀÿام اĀÿوĀÿة ĀĀÿاءة ÿاĀÿة دون ضغط أو اĀĀÿزاف
ĀĀÿاÿة.

ً اÿفĀار الإĀÿاĀÿة – خطة ÿ 90وما
اĀĀÿرف Āÿى ĀĀĀÿة إÿداد Āÿة إĀÿاĀÿة ĀĀĀÿة Āÿدة ÿ 90وÿًا ĀĀĀĀÿق Āÿائج

ĀĀÿوÿة ÿي Āÿالات Āÿاÿك اĀĀĀĀĀÿة.
ÿشرة ÿوامل ÿقĀل إĀÿاĀĀÿك وكĀف ĀĀĀĀÿها

اĀĀÿرف Āÿى أÿرز اĀÿواÿل اĀÿي ÿؤدي إÿى Āÿدان اĀÿرĀÿز والإĀÿاĀÿة، واĀÿراĀĀĀÿات
ĀĀÿغĀب ĀĀĀÿا.

المحور 12:قمة الإنتاجية والحياة الواعية -  كيف 
تعمل بذكاء وتعيش بوعي

بانتهاء هذا المحور، ستكون قد وصلت إلى مستوى
متقدم في إدارة حياتك الشخصية والمهنية بوعي
كامل، وستتمكن من العمل بكفاءة عالية مع
الحفاظ على توازن صحي بين الإنتاجية والراحة. ستصبح
كوتش نفسك قادراً على اتخاذ القرارات الذكية،
وتحقيق الإنجازات المستدامة، مع إدراك كامل لأهمية

وعيك الذاتي في كل خطوة.
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لا ĀĀÿظر اÿفرÿة، اĀĀÿها ĀÿفĀك!
 ÿجّل الآن واÿدأ رĀĀÿك Āÿو اÿقوة، اÿوÿي، واĀĀĀÿنّ

اĀÿخĀي.

هل أنت مستعد لتصبح
كوتش نفسك؟

ÿائد Āÿاÿك وÿاÿك ÿراراÿك ĀĀÿة.
ĀĀÿرÿًا ÿي إدارة اÿذات، اĀĀÿكĀر،

واĀĀĀĀÿز.
ÿؤÿراً ÿي Āÿاة أسرÿك وĀĀÿطك

وĀĀĀĀÿك.
شĀصًا ÿادراً Āÿى ÿواÿهة

اĀĀÿدÿات وĀÿوĀÿها إÿى ÿرص.
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الآن ÿان اÿوÿت Āÿأÿذ
اÿخطوة الأوÿى Āÿو

اĀÿغيير اĀÿقيقي ÿي
Āÿاÿك.

 سĀّل اĀÿوم ÿي ÿرناÿج
ÿوÿش ÿفĀك Āÿود

اĀÿوÿيدو (روح
اĀÿاÿوراي) واÿدأ رĀĀÿك

ĀÿصĀح:



ÿذÿرّ: ÿل ÿطوة Āÿطوÿا ÿي ÿذا اĀÿرÿاÿج ÿي اĀĀĀÿار
ÿي نĀĀك وÿي ĀĀÿقĀĀك.

الآن، اĀĀÿار Āÿن ÿدÿك… ÿل Āÿظل ĀĀÿرÿًا، أم ĀĀĀÿح
ÿوÿش نĀĀك وĀÿدأ رĀÿة اĀÿأÿير اĀÿقيقي؟

ÿطوÿر ĀĀÿك شĀًĀĀا وĀًĀĀÿا.
إدارة Āÿاÿك اĀÿوĀÿة ÿوÿي

وĀÿاح.
Āÿاء ÿلاقة ĀĀÿة ÿع ذاÿك وÿع

ÿن ÿوÿك.
ÿواĀÿة اĀĀÿاب ÿروح ÿاÿدة

وشĀاÿة ÿاÿوراي.
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ÿرÿاÿج ÿوÿش نĀĀك Āÿود
اĀÿوشيدو (روح اĀÿاÿوراي) Āÿس
Āÿرد دورة ÿدرĀĀÿة، ÿل ÿو رĀÿة

شاĀÿة Āÿغيير ÿياÿك ÿاĀÿاÿل.
 Āÿى ÿدارÿام ÿاÿل ĀĀÿم اĀĀÿل
Āÿى Āÿ 12وراً، وĀĀĀĀÿب أدوات،

Āÿارات، وقĀًĀا ĀĀĀÿك قادراً Āÿى:



info@coacharaby.com www.coacharaby.com/samurai-spirit+212 62 100 2222
اÿبريد الاÿكĀروÿي اÿهاÿفاĀÿوقع الاÿكĀروÿي

��ك، ص��ح ��ا�دٔ ح��ا
�����ح لك اںٔ� �� امل � مح� �� ��ر��ا

�ر ����كك، ووت���� ����ككم مد�
ÿواصĀوا ĀĀÿا Āÿى:

برنامج  كوتش نفسك
بكود البوشيدو 

روح اÿساÿوراي

http://www.coacharaby.com/samurai-spirit
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