
ف   إطلالتك؟ أساسّ�ات المظهر: ك�ف تنسّقني
 

ة! 
�
 إظهري بأب� حل

 

 مقدّمة 
ق بهو إطلالةٍ مُلفتة، بل الحصول ع� ع�  تنسيق المظهر الشخ�ي لا �قت� 

�
ا يتعل . الجمالشعورك بو  تك بنفسكقث و�ستعادة كذاتل كحبّ تع��ز أ�ض�

�ن�ّ  لا يهم إن كنت مك س ! ةة أو ستين�ّ ع�ش
�
ة و�ساعدك ع� إتظه�  ك�فهذا الصف  �عل

�
ي  ستعادة�ن بأب� حل ثقتك بنفسك ع�ب مدّك بجميع الأدوات اليت

ن   التفاص�ل. ومتكاملة تقنة ها للتعب�ي عن شخصيّتك من خلال صورةٍ مُ إلي تحتاجني
 

 هداف الأ
ي نفسك من الداخل والخارج •

 إ�تش�ن
 ع�دي ثقتك بنفسكستأ •
رة تعكس شخصيّتك  •

ّ
ي لنفسك صورةً مؤث

 الف��دةإخل�ت
 

ائح المستهدفة  ال�ش
ا •  يتوجّه هذا الصف للنساء ح��
هاه�ّ�ةٍ  كلّ إمرأة تبحث عن • ن ّ  ف��دة تم�ي
 سبهااجد�دٍ ين ر� كلّ إمرأة تبحث عن مظه •
ها شخ�ي  كلّ إمرأة تبحث عن أسلوبٍ  •  �ع�بّ عن شخصيّتها وط��قة تفك�ي

 
 شكل الصف / المدّة

 أونلاين
 

ص الصف
ّ

 ملخ
 

ي هذا الصف؟ �سج�لكا الهدف من م .1
 �ف

 هدفك أوّ  ديحدّ 
ً

� 
 

ي ع� نفسك أ���  .2
 تعرّ�ف

 شخصيّتك تحدّد أسل��ك الشخ�ي 
ي  • ن بخلقها؟ ما �ي الصورة اليت  ترغبني
ي الإستمارة (ص.  •  )13إمليئ
 )202حدّدي الجدول المطابق لنمط ح�اتك وخصّص�ه (ص.  •

 
ف صورتك .3  ك�ف تبنني

 ظهر� خاص بكمأساسّ�ات بناء 
 

ي ع�  .4
 الألوان المناسبة لك: تحل�ل الألوانتعرّ�ف

قة
�
ي تناسبك لإطلالةٍ متناسقة ومتأل  تنسيق الألوان اليت

 )33اخض�ي لإختبار الألوان (ص.  •
لون المس�طر لد�ك •

�
ي ال

 إ�تش�ن
 خإ •

�
ن مختلف أجزاء جسمك لون الصحيح لخلق تناسقٍ تاري ملا�سك بال  بني

�ي  •
�
ي تناسب لون ك�فّ�ة   تعل تك (الأحزمة، الأوشحة، والمجوهرات)إخت�ار الأ�سسوارات اليت  ��ش

•  
�
ك إنطإخت�ار ال  �دوم ع� ا بلون الصحيح للمناسبة الصح�حة ل�ت

ي ح�اتك ةأن �ستف�دي منها لتع��ز الإ�جاب�ّ تأث�ي الألوان ع� نفسيّتك وك�ف �مكنك  •
 ةة والمهن�ّ الإجتماع�ّ  اليومّ�ة، �ن

 
ي ع�  .5

 شكل جسمك: تحل�ل الجسمتعرّ�ف
ي وهم الجسم المتناسق ! شكل جسمكمقاسك لا يهم، بل 

 إخت�ار الملا�س الصح�حة ع�ب إخل�ت
ي ع� مختلف أشك •

 ال الجسمتعرّ�ن
 حدّدي شكل جسمك •



•  
�
ي �ي إخت�ار الأقمشة والرسومات التعل   تناسب شكل جسمكيت

 ة ل�لّ شكلخطاء الشائعة والممارسات الصح�حالأ  •
 إ�جابّ�ة ةٍ اعد ذهبّ�ة لإبراز شكل جسمك بصور قو  •

 
ي  .6

 �سب جسمكإ�تش�ف
ن مظه ا ك�ف تخلقني  ةوهم النسب المثال�ّ  ع�ب ا متناسق�  ر�

ي  •
 نقاط ضعفك و�برزي مفاتنك إخ�ن

ي ع�  •
ي قتعرّ�ن

 والأ�سسوارات) سالملا� �اسك الصحيح (تطب�قات �ن
ي  •

 لك �سبالتناقض الأ  إ�تش�ن
 �ل مظهركصة لإتقان تفاقواعد ذهب�ّ  •

 
ي ملامح وجهك .7

 إ�تش�ف
 برزي ملامح وجهكإ

ي أ��� ع� •
 ملامح وجهك تعرّ�ن

 جهكو�سب و حدّدي شكل  •
ي ع� •

تك تعرّ�ن  ن�ع ��ش
ي  •

ي خامات القمشة و الأرسومات و الإ�تش�ن  ملامح وجهكتناسب اليت
جنصائح  • ّ  لإخفاء الشوائب و�براز أفضل الملامح ت�ب
 

�حدّدي أسل��ك  .8 � � 
  نت ترتديناستعادة ثقتك بنفسك مهما ك ع� ساعدك� الشخ�ي معرفة أسل��ك 

ي إ •
  عر�ن

ً
ي إ –أسل��ك الشخ�ي أوّ�   سلوب الشخ�ي ارة الأ ماست مليئ

ات الأسلوب الشخ�ي المختلفة  • ن ّ ي ع� أنواع ومم�ي
 تعرّ�ن

�ي ك�فّ�ة التسوّق بذك •
�
 ك بناءً ع� أسل��ك الشخ�ي تاء و�ضافة الأ�سسوارات إ� إطلالتعل

ي  •
جكشعرك و  �سّ�ت ّ  أسل��ك الشخ�ي وفق  ت�ب

 
 جدّدي خزانتك .9

�ي خزانتك  ا لنمط ح�اتكنظ�  وفق�
 ك المختلفةمناسباتو  تك اليومّ�ةلح�ا المناسبةإ�جاد الملا�س  ع�ك ات الصح�حة لمساعدتالتقن�ّ  •
 ة لح�اةٍ سهلة: إبتكري دل�لك الخاص لتنسيق أجمل الإطلالاتقواعد ذهب�ّ  •

 
ي مهما كان عمرك .10

�ت
�
 تأل

ة تناسب عمرك ن ّ  أساسّ�ات تنسيق المظهر لإطلالةٍ مم�ي
ة، البأفضل إطلالة والشعور بالثقة مهم نصائح للظهور  • ّ تا كان عمرك (العنا�ة بالب�ش  )178ص.  –سلوب الح�اة أج، الصحة، �ب

 
ي أثناء الحمل .11

�ت
�
 تأل

 إظهري جمالك خلال الحمل
ي بالسعادة، الجمال، والثقة بالنفس  •

�
 أثناء الحملنصائح وأ�ار للتح�

 
ها ثقة .12

�
 دل�ل التسوّق لح�اةٍ كل

 التسوّق لأق� حدّ إستف�دي من تج��ة 
 ة، الأ�سسوارات، الأوشحة، والأحذ�ةت�ار ملا�سك الداخل�ّ خة إك�ف�ّ  •
 نصائح وتقنّ�ات للتسوّق بذكاء •
قة •

�
 نصائح وتقنّ�ات توض�ب حقائب السفر لعطلةٍ متأل

 
ي هذا الصف المكتسبةأهم المهارات 

مونه �ف
�
 أهم ما ستتعل

ي ع� ما �ليق / لا �ليق بك  •
  تعرّ�ن

ي الإطلالة الأ�سب  •
 حسب العمر والمناسبة لك إ�تش�ن

�ي التسوّق بذكاء •
�
 تعل

�ن  إحص�ي ع� نصائح هامة من ضيوف • ن ّ ف متم�ي  �ش
ي ع� شكل وجهك وجسمك بالإضافة إ�  •

 النسب مفهوم تعرّ�ن
�ي ك�ف تختار�ن  •

�
 والأحذ�ة ،، الأ�سسواراتملا�سالتعل

ي الألوان والخامات والرس •
ي تناسبك امو إ�تش�ن  ت اليت

�ي تنسيق خزانتك  •
�
 تعل

 


