
رمحمد عم/ تلخيص وإعداد

هرتم هذا الملخص عبر برنامج كتاب في ش

إهداء إلى مؤلف الكتاب

http://yanabeeta.com/
http://yanabeeta.com/
http://t.me/MonthBook




الكتاب،هذاتقرأوأنتذهنيةمتعةتجدقد��
بقهتطمابقدر إل تذكر فائدةأيتحققلنلكنك

٢٠ص.جنباتهفيمفاهيممنوتتبناهأفكار من

يساعدكالذيالنشاطهو :التخطيطتعريف��
تطمحماإلىالحاليوضعكمنالنتقالعلى

٢٤ص.إليهللوصول 

لحياتك؛ناجحةخطةعملمنتتمكنلكي��
:وهيمحطات،بسبعتمر أنعليك
محطة. الستعداد1
محطة. البواعث2
محطة. المسارات3
محطة. الوجهة4
محطة. النطلاق5
محطة. السعي6
محطة. الرتقاء7



نمطكتعرفهلأنا؟من:ذاتكاكتشف-
أنتهلعقلاني؟أمعاطفيأنتهلالشخص ي؟

حدس ي؟أمحس ي

هذابه،نفسكتقارن مرجعاضع:ذاتكقيم-
 أو صفاتمجموعةيكون قدالمرجع

 
 بشنموذجا

 
.ريا

وأبرز وطبائعكمهاراتكحدد:ذاتكقوّم-
ناسبتالتيالتعديلاتعليهاوأدخلسلوكياتك،

.خطاك

الحقيقي،قدرهالنفسكضع:الذاتتقدير -
بناءعلىواحرصالنقص،مواطنعنوابتعد
.بنفسكالثقة



القيمو الفرديةالقيمالقيمية،منظومتكاكتشف
.وفقهاتسير التيوالمبادئالجتماعية،

ر،دو كلفيمهامكواكتبالحياة،فيأدواركحدد
فيأداءهوقياسالدور،ذلكلصورةرؤيةووضع

لهذهالأولوياتوضعمعالأدوار،جميعممارسة
.الأدوار

كلهايةنوتحديدالحياة،فيورؤيتكرسالتكتحديد
.حياتكفيحددتهمسار 



عنوابحثالسابقة،إنجازاتكحدد:إنجازاتك-
.إنجازكلوراءالسر 

وفتشإخفاق،أنهتعتقدماسجل:إخفاقاتك-
لو التيالإجراءاتواكتبورائها،الأسبابعن

.إنجازاتإلىإخفاقاتكتحولتلربمااتخذتها

:تشمللديك،القوةنقاطحدد:الداخليوضعك-
وحددوالمؤهلات،والخبراتوالمواهبالقدرات

إليه،بحاجةأنتماكل:وتشملالضعف،نقاط
.متمكنغير أو عاجز أو فيهضعيفوأنت

كنيمالتيالمتاحةالفرصحدد:الخارجيوضعك-
مرها،تستثوكيفلك،نجاحتحقيقفيتساهمأن

شلكفأو عرقلتكفيتسهمقدالتيالمعوقاتوحدد
اآثارهمنتقللأو تتجاوزهاوكيفإضعافكأو 



مكتوبةبرامجإلىالشخصيةالخطةتحويل
ومتوسطةطويلةأهدافإلىوترجمتهاومزمنة،
 ومتابعتهاورصدهاالمدى،وقصيرة

 
.يوميا

نحققأنناخلالهامننعرفعلاماتتحديد
برهاعنتأكدللأداءمؤشراتبعملونقومالمطلوب،

توالوقالزمنفيالمطلوبالهدفتحققمدىمن
تحققهل:أسئلةعنالإجابةوهيالمحددين،

دةالمحدوبالتكلفةالمطلوبالوقتفيالهدف
المطلوبة؟وبالجودة



قراءة،)الأساسيةالمهاراتمنالعديدنملك��
فيأغلبهالكن(الخ..مش ي،سباحة،تفكير،

لذياالحدإلىبتطويرهانقملمالأولي،مستواها
افية،نمارسهايجعلنا أنيجبنخططحينباحتر
لكتخاصةلدينا،التيالأساسيةالمهاراتنحدد
نضعثمومنأهدافنا،تحقيقفيستساعدناالتي

.منهاواحدةكللتطويرهاخطة

بشكل(ومهاراتكقدراتك)سلاحكاشحذ��
لكيهالستخدامالوقتيحينحتىتنتظر ول دائم،
ل حينماتموتالمهاراتفإنبشحذها،تقوم

.أصحابهايستخدمها

وقدإل الحياةهذهمنترحلأل بالكفيضع��
تريدأثر وأيبعدك،منغيركبهينتفعلكوضعت
،وتخطيطوحركةعمليصاحبأنبدل تحقيقه

.التنفيذابدألمسارك،خطططريقك،حدد



أساسيةمهاراتبعشر قائمةاعمل
احة،السبالجري،المش ي،:مثلتملكها،
،التخطيطالرسم،التدوين،القراءة،
استخدامالآخرين،معالتعامل
س،التنكرةالقدم،كرةالآلي،الحاسب
تلككللتطوير خطةوضعوغيرها،

فيالقراءةخلالمنإماالمهارات،
معالتعامل)المتخصصةالكتب

الممارسةأو ،(التخطيطالآخرين،
أو ،(السباحةالتدوينالرسم،)

كرةالسباحة،)ناديإلىالنضمام
اكتبغيرها،أو (التنسكرةالقدم،

.الآنالمهاراتهذه



وبينوالهواياتالميول بينفرق هناك��
 غالبوهواياتكفميولكوالمهارات،القدرات

 
هيا

أو المتعةأجلمنبهابالقيامترغبجوانب
ةشخصيجوانبوهيالفراغ،أوقاتفيالراحة
يطوالتخطبالإنجاز عادةعلاقةلهاليسبحتة
 
 
.ضيقةحدودفيإل كثيرا

اتونشاطكفاءاتهيوالمهاراتالقدراتبينما
منو لمجتمعك،أو لكنفعلتحقيقبهاتقوم

 يتركوأنلحياته،التخطيط
 
الناسنبيلهأثرا

منهاددويح-ومهاراتهبقدراتهفليهتمموتهبعد
امنهويجعلوليطورها-إليهويميليرغبما

اقع،أرضعلىعمليةنتاجات فحبكالو
ضالعر فيومهارتكهواية،:السباحةلممارسة
 تكون لكيمهارة،والإلقاء

 
.اتكمهار طور منتجا



 يتكلللللللللللون ملللللللللللن 
 
اعملللللللللللل جلللللللللللدول

عمللللودين، أحللللدهما تكتللللب بلللله
المهلللللللللللللللارات والقلللللللللللللللدرات التلللللللللللللللي 
تعتقلللللللللللد أنلللللللللللك تمتلكهلللللللللللا وللللللللللللو 
د بدرجللللة بسلللليطة، وفللللي العمللللو 

ايلات الآخر تكتب الميلول والهو 
ف التي تحب ممارسلتها، اعصل
.ذهنك واكتب كل ما لديك



غياب. ار الأدو تحديدوعدمالشخصيةالرؤية1
.الحياةفيوالمهام

عدم. ار مستحددالتيوالقيمالمبادئوضوح2
.وطريقهالفردحياة
فوات. فيوالتأخر الوقتوانقضاءالعمر 3

.لهاوالتخطيطالأهدافتحديد
بعثرة. نتيجةالطاقاتوإهدار الجهود4

.مخططةغير بمهاموالبدءالفوضوية
تكرار . الحياةروتينفيوالغرق الأعمال5

.جدوى أيدون المتكررةودورتها
غياب. المناسبةالفعلردةفيالحكمة6

.الطوارئ معالتعاملوضعف
الجهل. اطونققوتكونقاطالحاليبوضعك7

.منهاالستفادةوعدمضعفك



جدد. ليسفالتخطيطبنفسك،ثقتك1
 
 
.بهالقيامويمكنصعبا

المعرفة. ارسهومالتخطيطفتعلمضرورة،2
 حياتكفي

 
.عمليا

الممارسة. بيقتطبلا فالتخطيططريقك،3
.أكثرل نظريةمجرد
اللتزام. واللتزامالتزام،بلا إنجاز فلا ركيزة،4

.الجيدالتخطيطعلامة
الوهم. أنالبعضفيظنالمعرقل،5

.تالوقويضيعالإنجاز يعرقلالتخطيط
فتش. اتوالتخرصفالظنون الحقيقة،عن6

.الإنجازاتتصنعل 





ك،ذاتول حقيقتكليسلكنهعنوانكهو اسمك
٦٣ص.حياتكفيأنتتصنعهماهيوذاتك

وى سمنكيصنعل فالشكلتبدو،كيفيهمل 
حقيقتكهو يهمالذيولكنالخارجي،مظهرك

٦٤ص.شخصيتكصورةفهيوداخلك،

فاكتشاعمليةلكنذاتك،تستكشفأنبدل 
تتعرفا،لهتقييمعمليةإلىتنتهيأنينبغيالذات

جوانبو وسلبياتك،وإيجابياتكقدراتكعلىفيها
لديكالقوةوجوانبلتقويها،عندكالنقص
كذاتلحترامسيدفعكهذاكلعليها،للحفاظ
٦٦ص.تطويرهاعلىوالعمل



حدد نمط 
شخصيتك



:الجتماعيسمات��
يشعر . وحدهيكون حينبالضيق1
يعرض. وحضورهبمجيئهالآخرين2
يبدأ. الآخرينمعالحديثعادة3
منفتح. الآخرينمع4

:النطوائيسمات��
يحب.  نفسهمعالبقاء1

 
منعزل

متحفظ. الجتماعيةاللقاءاتفي2

قليل. الردعلىيقتصر الكلام3

منغلق. ذاتهعلى4



:الحس يسمات��
يستخدم. والتعاملالتعلمفيحواسه1
يهتم. والأرقاموالحقائقبالمحسوسات2
يعتني. 3 

 
الأمور ودقائقبالتفاصيلجيدا

يعيش. الحاضرفي4

:الحدس يسمات��
يستخدم. التعاملفيإحساسه1
يستخدم.  الخيال2

 
تفكيرهفيكثيرا

ل .  يهتم3
 
بالتفاصيلكثيرا

يعيش. المستقبلفي4



:العاطفيسمات��
يستخدم.  (أشعر)كلمة1

 
كثيرا

يميل. ونفسهقلبهلهيرتاحلما2

يتأثر . العاطفيبالخطاب3

يرى . المشاعرجامدالمنطقي4

:المنطقيسمات��
يستخدم. والنتائجالمعطيات1
يستخدم. المنطقميزان2
يتأثر . والحقائقبالحوار 3
يرى . الخداعسهلالعاطفي4



:المتريثسمات��
ل . بسرعةالقراراتفييبت1
يترك. مفتوحهأمامهالخيارات2
يرى . للراحةمتسعهناكأن3
ينجز . استعجالبدون أعماله4

:الحاسمسمات��
يحب. حياتهعلىيسيطر أن1
سريع. القراراتاتخاذفي2
ينتهي. بسرعةمهامهمن3
يكره.  يجدول التأجيل4

 
للراحةوقتا



منشخصيتكبتحديدقم
اياخلال ديدتحفيالأربعالزو

أماجتماعي:الشخصية
حدس ي،أمحس يانطوائي،

أمحاسمعاطفي،أممنطقي
ةالستعانويمكنكمتريث،

:التاليبالرابط

bit.ly/2Cr8blm

http://bit.ly/2Cr8blm


م1955عامإنجهاموهاري لوفتجوزيفوضع
فردالتساعدالذاتيوالوعيالنفس يللإدراكأداة
.خرينالآ معوالتعامللذاتهأفضلفهمتكوينعلى

فهممعوتقاطعهبذاتهالفردوعيالنموذجيعكس
اعاتهوانطبأفكارهوعنعنهوانطباعاتهمالآخرين
أفكاره منجالنموذويتكون شخصيته،وطبيعةو

جهلهتومانفسكعنتعرفهماتشكلمناطقأربعة
.هاعنيجهلونهوماعنكالآخرونيعرفهومامنها،

ما ل تعرفهتعرفهمربع المعرفة

العمياءالمكشوفةيعرفه الآخرون

المجهولةالخفيةنل يعرفه الآخرو 



و فهالآخرون،ويعرفهنفسكعنأنتتعرفهما
ولون الخارجيوشكلكاسمكفيهاتقعمساحة
ها،وغير الجتماعيةوحالتكووظيفتكبشرتك
افعوالمشاعر التصرفاتوتشمل دركهاتالتيوالدو
احةمسبإرادتك،الآخرينمعمشاركتهافيوترغب

معقةالعلاقوةحسبوتتسعضئيلةالمنطقةهذه
.معهمالمتبادلةوالثقةوالشفافيةالآخرين

وتضمالآخرون،ويجهلهنفسكعنتعرفهما
ولكنهاشخصيتكوتعكستميزكالتيوالخصائص

طريقةمثلللآخرينظاهرةأنهاحينفيعنك،تغيب
ل لأنكوجهكوتعبيراتيديكوحركاتكلامك

.ينالآخر عندظاهرةوهيلهاتنتبهأنتستطيع



الآخرون،ويجهلهنفسكعنأنتتعرفهل ما
إطلاعفيباختياركترغبل التيالأمور كلوتشمل
كآمالوبعضالخاصةمشاعركمثلعنها،الآخرين

وماتكره،وماتحبوماورغباتكوطموحاتك
أل عمدتتالتيالأمور منوغيرهايرهبك،أو يخيفك
.بهاالآخرونيعرف

،أيضالآخرونويجهلهنفسكعنأنتتجهلهما
 
ا

تشفتكلمالتيالكامنةوالطاقاتالمواهبوتشمل
ميةالتراكوالمعارفالخبراتإلىبالإضافةبعد،

زمنللتحتاجوهذهلديك،اللاواعيفيالمحفوظة
.منهاوالستفادةلكتشافها



تيالوالخصائصالميزاتحدد
والتينفسكعنتعرفها
 وفقعنك،الآخرونيعرفها

 
ا

الذكرآنفالمعرفةلمربع



اللهبواستعنلديك،الإيجابيةالجوانبعنابحث
 
 
هوهذوالمعارف،الأصدقاءمنحولكبمنثمأول

والمواهبوالمهاراتالقدراتتمثلالجوانب
فييالتهيالأشياءوهذهتملكها،التيوالخبرات

نطاقخارجتملكهاأشياءوليستشخصيتك
 الوظيفيفمركزكذاتك،

 
مكانتكأو مثلا

.المجالهذافيتدخلل الجتماعية

كلامحسبمتواضعالشعر،تكتب:مثال��
،بسرعةالأمور تنجز دعابة،صاحبالآخرين،

علىقدرةلديكالرسم،تتقنالحديث،فيلبق
إقناعالحوار  الخ...الآخرينو



اتالعادوهيعندك،السلبيةالجوانبعلىتعرف
للتخلصتحتاجالتيوالأفكار والطباعوالسلوكيات

فإضعاأو حياتكعرقلةفيتساهموالتيمنها،
وبوالديكبزوجتكاستعنوتقدمك،جهودك

مكنكويبعضها،تحديدفيالمقربينوبأصدقائك
 القراءة

 
الكثير شفلتكتالمتخصصةالكتبفيأيضا

.نفسكفيتراهال التيالسلبياتمن

علىمسيطر غير فوضوي،:مثال��
الإرادة،ضعيفالغضب،سريعانفعالتك،

فتسو عملك،أثناءتنجز ل جميل،غير خطك
،
 
خال...الآخرين،أمامالإلقاءمنتخافكثيرا



الإيجابياتجدول املأ 

السلبياتجدول املأ 

ابيةالإيجالجوانبكتابةمنتنتهيأنبعد
نظر ووجهةنظركوجهةمنوالسلبية
تأنتراهمابينموازنةبعملقمالآخرين،

:ةالموازنجدول واملأ الآخرون،يراهماوبين

رينمن وجهة نظر الآخإيجابياتكمن وجهة نظركإيجابياتك

ينسلبياتك من وجهة نظر الآخر سلبياتك من وجهة نظرك

سلبياتكإيجابياتك



:مجالينفيالإنسانيتطور 
توسيع. ةوالإيجابيالحسنةالأمور دائرة1
لديلهوالخللالقصور جوانبتضييق2.

:فردينخلالمنالفرديتحسن
الناصحالصديق1.
الللحللللاسلللدالللعلللللللدو 2.

:أمرينخلالمنأكثر الفرديتقدم
المسلتلمللروالطلللللاعالقلللراءة1.
بالآخرينوالختلاطالسفر 2.



كومعرفتشخصيتكلجوانباكتشافكبعد
جوانب،منبهتتميز وماومواهببقدراتك
جوانبإلىبالإضافةلديكالقوةومواطن
اسأللديك،التيوالسلبياتوالقصور الضعف
:التاليةالأسئلةنفسك

كسيعنفسكعنعرفتهماأنكتعتقدهل
هو مأإليه؟تطمحالذيالشخص يالمستوى 

منر بأكثتطمحوهلتتصور؟كنتمماأقل
الذيهو سيضعكالتقييمهذالأنذلك،

.القادمةخطوتكسيحدد



أنعليكيجبوتقييمها،الذاتاكتشافبعد
عبر ةالشخصيوتجديدالبناءإعادةبمرحلةتمر 
صلبةقيميةقاعدةإلىتستندرؤيةبناء

والمهاراتالعاداتاكتسابخلالمنوطموحة
نموالتخلصحياتك،فيإليهاتحتاجالتي

.تقدمكتعيقالتيوالجوانبالطبائع

بأيالبدءقبلمهمةمرحلةيعتبر الذاتتقويم
الذاتفإصلاحطموحة،خطةأو نشاط

والتطور النجاحعلىيساعدهاوتقويمها
إليهااجستحتمحطةوهيالمستقبل،فيوالتقدم

.حياتكطوال



أنكعليوالتقويم،والتقييمالكتشافبعد
أنهو له،تطمحبماالقياميمكنكبأنهتؤمن

ريدتخطةأيتحقيقإلىالوصول باستطاعتك
سليوهو الذات،تقدير يسمىوهذاتحقيقها،

 
 
 أو غرورا

 
مابثقةهو وإنمابالنفس،اعتدادا

منالنفسمعوتصالحبه،تقومأنيمكن
بمختلفالنفسمعوانسجامالداخل،
يمكنهل بدونيةلنفسهينظر منلأنتكويناتها،

 يصنعأن
 
ينظر لمنيمكنول حياته،فيشيئا

دميقأنالحترامتستحقل أنهعلىلنفسه
وسالم،تبالغول ذاتكفقدر تستحق،مالنفسه
.طموحاتكلتحقيقداخلك





عملك،فيوقيمتكنفسك،فيغناك��
عباس).غايتكمنبالعنايةأحرى وبواعثك
9٢ص(العقاد

اللهسننتحكمهاومآلتهاالأمور عواقب��
يمكقفتحكمهاونتائجهاأعمالكأماالكونية،
9٧ص(كفيآر ستيفن).الذاتية

يجعلالحقيقيةبقيمكمعرفتكعدم��
إلىبحاجةوأنتسلوكك،حول تحومالضبابية

-يمكققراءةلتعيدوالأخرى الفينةبينتعودأن
لأن-أفضلبشكلوتعرّفها-تتغيرفالقيم
نلأ -ترتييهاوتعيد-أعمقيصبحلهافهمك

 تتغير أولوياتها
 
جعلهاىعليساعدكوهذا-أيضا

 أكثر 
 
119ص.رسوخا



ةالشخصيمبادئنايشكلالقيماستجلاء��
الحياة،بهانواجهالتيالراسخةوقناعاتنا
مجاللكوفيبتركه،أو بالفعلللقياموتدفعنا

لأبناءافتربيةبه،الخاصةقيمهلهحياتنافي
ةوالأمومالرحمةمثلقيمتحتهاتندرجقيمة

لوالتعاموغيرها،والتوجيهوالعطاءوالأبوة
العدل:مثلالخاصةقيمهلهالوظيفي
1٢٨ص.وغيرهاالفريقوروحوالمشاركةوالتعاون 

ةضحينقعفإنقيمنامراجعةنهملحينما��
 تتأثر التيسلوكياتنا

 
نربطوحينا،بمحيطنسلبا

لقيمافإنبها،نؤمنالتيبالقيمسلوكياتنا
اقبمثلتصبح 1٠٧ص.سلوكياتناعلىالمر



فلوصيستخدممفهومهي:الشخصيةالقيم
نصدقمابخصوصقناعاتمننحملهما

كلتشماوهيفيه،ورغبتنابأهميتهونعتقد
.القيممنظومةأو القيميالنظامبمجموعها

ية،الأخلاقالقيمالدينية،القيم:القيمأنواع
مالقيالسياسية،القيمالجتماعية،القيم

.الجماليةالقيمالمذهبية،

براتوالخوالتجاربالدين:القيمتشكلمصادر 
تلفمخفيالقيموتتشكلوالمجتمع،والأسرة
فولةالطسنيفيتتأسسولكنناالعمر،مراحل
99ص.الأولى



بدورهالذيبالذاتوعيهو بالقيمالوعي
داءناأجودةوتحسينمستوانارفعفييساعدنا

افعمعرفةعلىقدرةوأكثر  .سلوكياتنادو

 سلوكياتناتتغير 
 
بها،مننؤ التيللقيموفقا

هدافللأ والبوصلةللسلوكالمحركهيفالقيم
.يءش كلبهنقيسالذيالمرجعوهيوالطموح،

ذواتنارةوإدابأنفسناالترقيعلىالقيمتساعدنا
حسبوليسدقيقةمنطقيةقوانينوفق

.بالإنسانتعبثالتيوالشهواتالرغبات

رار والستقالذات،معالنسجامعلىتساعدنا
الناس،معالثقةواكتسابالآخرين،مع

.الظروفوفقالتكيفعلىوتساعدنا



عدم. يفالحقيقيةلقيمهالفردإدراك1
.بهاوجهلهالحياة

تبنيه. ببسبوضارةسيئةلقيم2
.سيئةبظروفمروره

تبني. ةالمتناقضالقيممنمجموعة3
 لهاتسبب

 
 صراعا

 
.داخليا

مخادعة. يمالقبتبنيلنفسهالفرد4
 
 
 ومخالفتهانظريا

 
.عمليا



وجود. اذاتخفياضطرابيسببداخليصراع1
.المناسبةالفعلردود
التناقض. فيةمعينبقيموالعملالمواقففي2

.أخرى مواقففيبعكسهامواقف
التردد. لىعالقدرةوضعفالقراراتاتخاذفي3

تزاحمهاعندالأولوياتترتيب
فقدان. اقفالممعرفةفيوالترددبالنفسالثقة4 و

القيماضطراببسبباتخاذهاالمطلوب

إضعاف. لوتبدالبوصلةوفقدانالبصيرة5
.المختلفةالمواقفحسبالقيم

الإصابة. لالفشبسببوالقلقبالكتئاب6
.يةالحياتالمتغيراتأمامالنفسيةوالهزائم

الشعور . ذاتخاجراءوالندمالضمير بتأنيب7
.صحيحةغير أفعالردود





الكلماتقائمة

درهوتقلكبالنسبةش يءأهمعننفسكاسأل
افترضآخر،ش يءأيمنأكبر بشكل كلأنو
شكلتالتيالكلماتكلواكتبلك،متاحش يء

.عندكأهمية

الأسرة،الشرعي،اللتزام:مثال��

الخ...الحرية،التميز،الصداقة،

عن اكتب عشر بما لا يقل:تطبيق عملي

اتكعشر كلمات تعتبرها أهم الأشياء في حي



الكلماتتعريف

خاص،البمفهومكبكتابتهاقمتكلمةكلعرف
.فقطجملتينأو جملةفيالتعريفركز 

أمرنيمافعلهو :الشرعياللتزام:مثال��

منزودوالتعنه،اللهنهانيماواجتناببه،الله
الصالحةالعمل

ي عرف جميع الكلمات الت:تطبيق عملي

.كتبتها من منظور الشخص ي وبدقة



الكلماتترتيب

ية،الأهممنواحدمستوى علىالقيمكلتقعل 
مةقيكلأولويةحسبقيمكبترتيبقملذا

.عندكأهميتهاوحسبلديك،

 الشرعياللتزام:مثال��
 
ثمالأسرةثمأول

ولوياتالأ تختلفشكوبلا الوظيفة،ثمالقراءة
اعيةوالجتمالماديةأحوالهمحسبالأفرادبين

.والثقافية

بتها رتب الكلمات التي كت:تطبيق عملي

حسب أهمية كل واحدة بالنسبة إليك



القيمصراع

 هتلقيبسببالفردداخلالقيمتضاربهي
 
قيما

.والأصدقاءوالمدرسةالمنزل فيمتضاربة

التيةالنبويالقيمةعلىالفرديتربى:مثال��

يتأثر ثم،(لنفسهيحبهماالمرءيحبأن):تقول 
نسانالإينفعما)مفهوميكرسالذيبالمجتمع

(نفسهإل 

ها اكتب القيم التي ترا:تطبيق عملي

كمتناقضة واحذف التي تتناقض مع قيم



القيمخداع

منفيؤ والممارسة،الوعيبينالنفصاموجود
فيمارسهايأو يطبقهال لكنهنبيلةبقيمبالفرد
.اليوميةحياته

الصدققيمةعنيتحدث:مثال��

 ولكنهوالأمانة،
 
نةوخياالكذبيمارسعمليا

.خاطئأنهنفسهفييعلموهو الأمانة،

 :تطبيق عملي
 
بأنك اعقد على نفسك عقدا

يمتحاول تطبيق وممارسة مع تؤمن به من ق



العلياالقيم

تنا،حيافيغايةتعتبر التيالهامةالقيمهي
قيماللتحقيقوسائليعتبر القيممنوغيرها
.العليا

تحتتندرجصغرى قيمةالتطوع:مثال��

كبرى قيمةوالعدلالرحمة،وهيعلياقيمة
 تحتهايندرج

 
 قيما

 
حب،الإنصاف:مثلكثيرا

.وغيرهاالأمانةالآخرين،

حدد القيم الجوهرية :تطبيق عملي

موالأساسية التي تندرج تحت بقية القي



اقعكقيمكاجعل و

لمماالهقيمةول الأذهان،فينظرياتهيالقيم
اقعإلىتتحول  .تطبيقيةوممارسةعمليو

لذاالوقت،حفظبقيمةيؤمن:مثال��

فسهنويشغليومه،منساعةفييفرطل تجده
ينالآخر ونفعوالقراءةالعبادةمنينفعهبما

.وغيرها

ذ أعد خطة زمنية لتنفي:تطبيق عملي

قيمك التي تؤمن بها وتتدرب عليها



 وتلقيالقيممصادر تنوع
 
درسةالمفيقيما

 تعلمأو المنزل،قيمعنتختلف
 
الأبمنشيئا

.وهكذاالأم،تعاليمعنيختلف

قيمابواكتسبهموالحتكاكبالآخرينالتأثر 
ماعيةالجتالحياةبحكمومتناقضةمختلفة
.الناسأفهاموتنوع

لامالإعومفرزاتالثقافيةالبرمجةاختلاف
طواختلا الدينيةوالقيمالمجتمععاداتعن

.الأخرى الدول ثقافات



مالقيفهناكالقيمية،أولوياتناوضع
يةالأساسمبادئناتشكلالتيالجوهرية

 منهاوتتفرع
 
.أخرى قيما

الشريعةميزانفيالقيمكلوضع
 الإسلامية

 
العتباراتعنبعيدا

.النفعيةأو الشخصية

رتبطتالتيالجتماعيةللقيمأولويةوضع
معهموالتعاملالآخرينمعبالعلاقات
.والعطاءوالمشاركة





 واستعرضكتبتها،التيالقيماستعرض
 
ذهنيا

ضعثم،الماضيةوالأيامالأسابيعخلالفعلتهما
تكرر ومابها،قمتقيمةكلأمامصحعلامة
مالقيمنيعتبر لأنهأولويةذالهاجعلمنها

.لديكوالجوهريةالعليا

تكنلمولكنهابهاقمتأنكستشعر قيمهناك
القيمهذهحددحددها،المطلوب،بالشكل
نالتمكأجلمنلحقوقتفيخطةلهالتضع
.الصحيحبالشكلمنها



السابقةلأوقاتكالذهنياستعراضكعند
 هناكأنستجد

 
غمر بممارستهاتقملمقيما

تؤمنيالتالقيممنلديكوتعتبر بها،تؤمنأنك
.لهامعالجاتلتضعحددهابها،

نكأنفسكوجدتخالفتها،التيالقيماكتب
كأنها،ينافيبماقمتولكنكمعينةبقيمتؤمن
الرحمةأنتؤمنأنكرغمأحدهمعلىتقسو 
.لديكمبدأ



(٨)تطبيق عملي 

يةالقيممنظومتكتحديثمنتنتهيأنبعد
تنسجملسلوكياتكتغيير إلىبحاجةالآنفأنت

،قناعاتكتغيير خلالمنقيمكمع
 
نلأ أول

تغيير ولللسلوك،الأعمقالتغيير هيالقناعات
:مور أثلاثةإلىبحاجةفإنكوطبائعك،عاداتك

تحديد. أو تبنيهافيترغبالتيالعادات1
.منهاالتخلص

معرفة. أو عليهاالحصول بكيفيةالمهارة2
.منهاالتخلص

إيجاد. منةوالرهبالجيداكتسابفيالرغبة3
السيئةالعادة





لحظاتمنلحظةكلفي:وأدواركمساراتك��
 تمارسأنتحياتك

 
 دورا

 
ختلافاعنديختلفمعينا

ور الدحجممعهاويختلفتعيشها،التياللحظة
لبن،ادور تمثلوالديكفأماموأهميته،وطبيعته

ثلتمصديقكوأمامالأب،دور تمثلأبنائكوأمام
فيوالموظف،دور تمارسعملكوفيالصديق،دور 

مالمعلدور تمارسقدصغار أطفالحضور لحظات
تمارسقدالعلمأهلأمامأخرى لحظاتفيبينما
1٣9ص.المتعلمدور 

نالإنسايتكون :الإنسانيةالشخصيةأبعاد��
خر،الآ علىتأثير لهجزءوكلوجسد،وعقلروحمن

دنوالبالسليمالعقلصاحبالطيبفالإنسان
الحياةفيرسالتهتحقيقعلىقادر الصحيح
الحياة،فيأدوارهتحديدويستطيعالأمثل،بالشكل
1٤٠ص.ذلكبمقتض ىوالعمل



تحققأنيجبحياتك،فيالنسجاملتحقيق
هاعلينطلقأنيمكنمجالتخمسةفيالتوازن 
:يليكماوهيالشخصية،أبعادأو الحياةجوانب

ربالشفيورواؤهاالجسد،يضمأكماتضمأالروح
يفالروحومنشأتعالى،باللهالإيمانمعينمن

 هيلذاالسماء،
 
مناعطشهتشبعلأنتميلدائما

وحبهتهوعبادبهوالتعلقباللهبالإيمانالسماءرب
.الصالحةبالأعمالإليهوالتقربوطاعته



والأسقامالأمراضمنالجسدعلىالمحافظة
فيدالوالعتالصحة،يضر ماوتجنبمنهابالوقاية
س،والجنوالشربكالأكلالفسيولوجيةالحاجات
صحيحجسملبناءوالحركةالرياضةوممارسة

.والعتدالباللياقةيتسم

بالمنطقوتنميتهالإيجابية،بالأفكار العقلتغذية
لعقلاوتطوير الصحيح،التفكير وقواعدالسليم
عنعادوالبتالذاتي،والتدريبالمستمرةبالقراءة

كار كالأفالمعنويةالأشياءمنالعقليضر ماكل
اتكالمخدر الحسيةوالأشياءالسيئة،والخواطر 

.وغيرهاوالخمر 



ببالسلبذليسعىوالإنسانالحياة،عصبالمال
 الماليالتوازن تحقيقفي

 
ذلك،فياللهعلىمتوكلا

علىالضرورياتوتقديمالمعيشة،فيوالقتصاد
.الصحيحوجههفيالمالوإنفاقالكماليات،

 واسعةبشريحةالإنسانيرتبط
 
الناسمنجدا

خاصةعلاقةبهتربطهمنهمفردوكلحوله،
اجتماعيةبيئاتفلديناالآخر،عنمختلف
لعمل،ابيئةالأصدقاء،بيئةالأسرة،بيئة:متنوعة

واعطحقها،بيئةلكلفاعط  الخ...المعارف،بيئة
.حياتكلتتزن حقهحقذيكل

:الجتماعيالجانبتفصيليليفيما



علىالناسمعتعاملكابن  :الناسعموم️▪
لهموالنفعالخير وبذلالظنحسنأساس

 والتداخل
 
ول هخير يرجىممنوكنمعهم،اجتماعيا

ن تكو أنعليكالمقابلوفيشره،الناسيخاف

 
 
ممنهوالتخوفسلبياتهممنالحذر فيوسطا
بعضهم،منالخداعفيوالوقوعالظنوإساءة
.تدركل غايةالناسإرضاءأنواعلم

دائرةمنأضيقهيالمعارفدائرة:المعارف️▪
واء  ستعرفهشخصكلفيهاويدخلالناس،عموم

،غيرهمأو الجيرانأو العملبيئةأو الأصدقاءمن
المشاعر،منخاصنوعأيلهمتحملل والذين

.معهمولطفكبطبيعتكمعهموتتعامل



عارف،المدائرةمنأضيقدائرةوهي:الأصحاب️▪
منثر أكإليهموتميلأصدقاءتعتبرهممنفيهاويقع
وبينك،صحبةأو رفقةرابطةبهموتربطكالناسبقية

اطفيةوالعالفكريةالناحيةمننسبيانسجاموبينهم
.والثقافية

رةدائمنأضيقالأصدقاءودائرة:الأصدقاء️▪
منكلوليسقليل،عددهمفالأصدقاءالأصحاب،

،صاحبت
 
معهمكتربطبأنهالأصدقاءويتميز صديقا

ريةوالفكالعاطفيةالناحيةمنأكثر منسجمةعلاقة
 معهمالفردويقض يوغيرها،

 
 جزءا

 
ه،وقتمنكبيرا

.خصوصياتهوبعضهمومهويباثهم

واحدخصشإل يستحقهال منزلةالخلة:الخليل️▪
بينهو بينكيكون الذيالحميمالصديقوهو أكثر،ل 

ر أكثحياتكمنويعرفغيره،معيكون ل ماالودمن
.جياشةعاطفةبهوتربطكغيرك،يعرفمما



يعادون أشخاصالحياةفيستجد:الأعداء️▪
خصومةالتتخذفلا تعرفها،ل وقدتعرفهاقدلأسباب
عنتوقفكخصومتهمتجعلول معهم،الفاجرة

حتىبمبادئخصومكمعوتعاملحياتك،فيالستمرار 
إلىأعدائكتحيلأنوحاول إليك،أساؤواوإن

.استطعتإنأصدقاء

أو دمرابطةبهمتربطكمنكلوهم:الأقارب️▪
والأعمامالعماتمثلرضاعةأو صهر أو نسب

وإخوانكوأبنائهم،والأخوالوالخالتوأبنائهم،
منوهمأقاربك،منوأرحامكالرضاعة،منوأخواتك
.وصلهمعليكيتوجب

بهموأوجبصلتك،الناسأحقوهم:الوالدان️▪
النار،دخولكأو الجنةدخولكسببوهمببرك،
أبنائكبر فيوسببفيها،فشلكأو نجاحكفيوسبب

.تعالىاللهرض ىمنورضاهملك،عقوقهمأو لك



بادلةمتحقوق منهمالكل:الزوجةأو الزوج️▪
وهماوالإحسان،والعدلالرحمةأو الحببدافع
ياة،الحاستمرار سببهو والزواجلبعضهما،لباس
.الجنسيةحاجتهالإنسانيقض يوفيه

حقهمعليولكحق،عليكلأبنائك:الأبناء️▪
،
 
يهمعلوالعطفبهمالرحمةمعهمفواجبكأيضا

امتدادهمفشخصياتهم،وتنميةوتربيتهمورعايتهم
مانالإيفيهموتغرستعيلهمأنواجبكومنلك،

.والأخلاقوالتدينوالقيم



(9)تطبيق عملي 

ىعلواعكسهاالحياة،فيأدواركجميعاستعرض
(الخ...الجسدي،الجتماعي،الروحي،)مجالتك

.بهيتعلقالذيبالمجالدور كلواربط

فيأدواري فأحدأبناء،ولديأب،أنا:مثال��

مجالينيخدمالدور وهذا،(الأبوةدور )هوالحياة
والمجال،(أبنائيتربية)الجتماعيالمجالحياتي،في

.(رعيتيعنمسؤولأنا)الإيماني



 تكون أنعلىاعمل
 
اوي تسل دور،كلفيمتوازنا

.الهتماممنحقهدور لكلواعط  أدوارك،بين

مندرجةأدواركمندور لكلاعط:مثال��

ثمدور،كلفيوجهدكاهتمامكحسب٪1٠٠
.الهتماممننسبتهدور لكلاعط

،حياتكأدوار مندور لكلأولويةتضعأنعليك
.أخرى منأهمأدوار فهناك

فدوركأهميتها،حسبأدواركرتب:مثال��

تباكلذاكأب،دوركمنأهميةأقليعتبر كصديق
اورتبهحياتك،بمجالتواربطهاأدواركجميع
.منهادور كلأولويةحسب



ضبعفيتقصيركأو إخفاقكوراءالأسبابحدد
.تتداركهاحتىوالأدوار المجالت

وأدواركحياتكمجالتلجميعانظر :مثال��

كلخلفالجذريةالأسبابوحددالشخصية،
لآكلأنيبدين؟أنالماذا:نفسكاسألتقصير،
،سريعةوجبات

 
ةسريعوجباتآكللماذاكثيرا

؟
 
كذاوهالمنزل،خارجبالعملمشغول لأنيكثيرا
.المشكلاتجذور نعرفحتى





لمهامكموجز بيانهي:المهمةأو الرسالة

منيوالتلأجلها،تعيشبأنكتؤمنالتيوغاياتك
رغبتماوطبيعةوبوصلتكاتجاهكتحددخلالها
1٧9ص.بهبالقيام

كتب:الشخصيةالرسالة
ُ
نحو دالفر لترشدت

إنجازهديريوماللعيشوسبيلهالحياةفيطريقته
افع 1٧9ص.بهايؤمنالتيوالمبادئوالقيمبالدو

أنو هالمهمالرسالة،لكتابةمحددةطريقةيوجدل 
طريقتكوتحددومتناسقة،واضحةتكون 

1٨٠ص.واضحةدللتوتحملالحياةفيومنهجك



 لتكون 
 
أنعليك،الحياةفيرسالتككتابةعلىقادرا

وأنكعمرك،منالسبعينفينفسكتتخيل
الذيماالذاتية،سيرتكفيهتكتبالقلمممسك
1٨٠ص.تكتبهأنتريدالذيوماتراه،أنيسرك

ورسالتكالخاصنموذجكوضععنتعجز عندما
ذاتتعتبرهاشخصياتعنفابحثالشخصية؛

 وتراهاعندكأهمية
 
واجعلبه،يُحتذىنموذجا

 القدواتهؤلءسير وفقرسالتك
 
طور ثم،مبدأيا

.ةالخاصلرؤيتكتصلكحتىالوقتمعرسالتك

يدتر مابتحديدعليكلرسالتك،كتابتكبعد
حياتكمجالمنمجالكلفيالأهدافمنإنجازه

هدافالأ تحديدالحياة،فيرسالتكمعينسجمبما
191ص.للرسالةالتطبيقيةالبدايةهو 



ستهااقتبالتيالأفكار اجمع
والشخصياتقدواتكمن
منوأعدتفضلها،التي

عنتعبر صياغةخلالها
المهماتوعنأنت،مهمتك

كعلييجبأنهترى التي
.بهاالقيام



التيقراراتكبهاتقيسمسطرةهيالرسالة
إلىيرشدكلكييرفرفالذيالعلموهيتتخذها،
يسالمغناطوهيإليه،تذهبأنيجبالذيالطريق
المسار عنخرجتكلماإليهيجذبكالذي

حولهاماترى التيالنسر عينوهيالصحيح،
1٨٨ص.الفرصوتقتنصبوضوح

يفهاوتوظمواهبكاكتشافعلىتساعدكالرسالة
خاصةوالتفاؤل الأملروحفيكوتنفخصالحك،في

زمامصاحبوتجعلكالصعوبات،تواجهعندما
 الآخرينمعالمبادرة

 
ير غالأفعالردودعنبعيدا

19٠ص.المدروسة

19٣ص.أوهاممجردعملغير منالأحلام



موعدعنبالتأخر أحدهميقومحينمانتضايق
دون ر تمحينماحياتناعلىنأسفلولكننامعين،
ستشعر ةالحيافيلرسالتككتابتكبعدإنكإنجاز،
كلبشالحياةلرؤيةالبصيرةلديكوأنبالإلهام
 أكثر الرسالةكانتوكلماأفضل،

 
يتكون سوضوحا

 أكثر 
 
1٨٤ص.الحياةفيومهمتكبدوركوعيا

أعد:ةالرساللكتابةأخرى طريقة:عمليتطبيق

يمالقمنظومةخلالمنالشخصيةرسالتككتابة
،أعددتهاالتي

 
مايهاإلوأضففيهاالنظر أعدمسبقا

توركدسهيرسالتكأنوتذكر منها،فاتكأنهتعتقد

.عليهنفسكوتربيبهتلتزمالذيالشخص ي



ظر نبعدوهيالنهائية،أهدافكمجموعةهي:الرؤية
تيالالنهائيةوالصورةللمستقبل،واستشراف

19٤ص.إليهاالوصول فيترغب

هو ياةالحفيرؤيتكتحديدفيالخطواتأفضلمن
 حققتقدأنكلو كمانفسكتتخيلأن

 
فعلا

ةرؤيمنتتمكنستجعلكالطريقةهذهحلمك،
 نفسك

 
دتحديفيوستلهمكلأهدافكمحققا

19٦ص.أهدافك

ليةتخيصورةبأنهاالرؤيةتتميز :الرؤيةطبيعة
تقبلالمسفيعليهتكون أنترغبلماومؤثرةموجزة
يالذهنالمخططستشكلالصورةهذهالبعيد،
اقع .قيالحقيعالمكفيرسمهفيترغبالذيللو



عنعبر يمامختصرةعبارةفياكتب:الرؤيةكتابة

زةموججملةمجمل،بشكلالمستقبليةصورتك
19٧ص.المعانيكثيفةالألفاظ

ؤيتكر كتابةمنتنتهيأنبعد:الغاياتكتابة

وأدواركالحياةمجالتاستعرضالعامة،
،إليهتطمحمجالكلمنالغايةواكتبالخاصة،
كلوفيمجالكلفيالأهدافمجموعهيوالغاية

19٧ص.دور 

عنعبر تالرسالة:والرؤيةالرسالةبينالفرق 

الأعمالوطبيعةالحياة،فيودوركمهمتك
كستعفهيالرؤيةأماتمارسها،التيوالنشاطات

زهاوإنجاتحقيقهافيترغبالنيالأهدافمجموع
19٨ص.الرسالةخلالمن



فيتكطموحاتصفأنالرؤيةكتابةفيالأفضلمن
ماكلأنكوالسببأقص ى،كحدسنواتعشر مدى

يدتقأل فالأفضللذاطموحاتك،كبرتأنجزت
الإنسانخبرةتزايدومعمعين،بسقفنفسك
 وأكثر أكبر رؤىوضععلىأقدر سيكون 

 
.طموحا

199ص

جعار رؤيتك،تكتبأنالصعبمنبأنهشعرتإذا
ريدتالتيغايتكواكتبالشخصيةالمجالتإلى

غاياتالمناستنبطثممجال،كلفيإليهاالوصول 
٢٠٠ص.العامةرؤيتك

نمأكبر هو عمالتعبر رؤيتكتكتبأنيفضل
 ذلكيكون حتىطموحك

 
الهدفلأنلك،محفزا

.داعوالإبوالتنشيطالإلهامهو الرؤيةكتابةمن
٢٠1ص



أكثر رؤيتكفيهاتصوغالتيالكلماتكانتكلما
 
 
؛وأكثر تركيزا

 
 لهاكانوضوحا

 
٢٠٠ص.أعظمو أكبر أثرا

دة،البعيالأشياءإلىبهتنظر منظار هيالرؤية
تعرفالليمكنكالبعيدتقريبخلالهامنوتحاول 

٢٠5ص.إليهوالوصول عليه

اصةالخرؤيتككتابةمنانتهائك:الأفكارتداعي
لوسائلواالأفكار منالكثير ابتكار علىسيساعدك

وتطويرها،أهدافكلتحقيقستلهمكالتي
٢٠٨ص.وأهدافكحلمكمنكبير بشكلوستقربك

اصةالخرؤيتككتابةمنانتهائك:الأفكارتداعي
لوسائلواالأفكار منالكثير ابتكار علىسيساعدك

وتطويرها،أهدافكلتحقيقستلهمكالتي
٢٠٨ص.وأهدافكحلمكمنكبير بشكلوستقربك



معلم،أب،ابن،:الحياةفيأدوارهحددأحدهم
ح،النصالأمانة،:قيمهأبرز وكانتكاتب،شاعر،
رحمةالحتساب،الناس،فيالتأثير الحق،تبليغ

ار الأدو خلالومنالناس،أفكار تصحيحالآخرين،
:الآتيكرسالتهكانت-حددهاالتيوالأهدافوالقيم

(نينةوالطمأالراحة)سعادتيفيحياتي
ذاتييلر وتطو (تعالىاللهرض ى)وعبادتي

أثيلر التل)أمتليوخدملة(والمعرفلةالعللم)
(الآخريلنفي

عالىتاللهإرضاء:فكانتالشخصيةرؤيتهأما
وتحسينالناسعقائدبتصحيح
ثير والتأالحقإلىوقيادتهمأفكارهم
.فيهمبالحسنى





الآنفأنتتصلأنتريدأينحددتأنبعد��
سبةبالنالحاليوضعكعلىتتعرفأنإلىبحاجة
ك،أهدافتحقيقعنتبعدوكموغاياتك،لرؤيتك

توأنبماضيك،تتعلقوالإخفاقاتفالإنجازات
الآنتقفأينلتعرفسريعةلمحةإلىبحاجةاليوم
القيامالمطلوبوماالمستقبلية،رؤيتكمن

٢1٣ص.الرؤيةتلكتحقيقإلىللوصول 

منإل للنجاحنصللن:والعثراتالإخفاقات��
نلالصائبةوالقراراتالصائبة،القراراتخلال

تشكلتعادةوالخبراتوالخبرة،بالمعرفةإل تتخذها
إخفاقاتكمنفاستفدالخاطئة،القراراتمن

٢1٤ص.للانطلاقلكملهمةواجعلها



فيهاتكتبالأولىقائمتين،بعملقم
،السابقةسنواتكخلالإنجازاتك
يفإخفاقاتكفيهاتكتبوالأخرى 
أو إنجاز كلومعالماضية،الأعوام
نهأتعتبر لماذا:الآتياكتبإخفاق
الذيالأثر هو ماإخفاق؟أو إنجاز 
الدرسماحياتك؟فيعليهترتب
يمكنكيفمنه؟استفدتهالذي

تقبليةالمسرؤيتكتحقيقفياستغلاله



وضععلىتساعدكأداةهو :سواتمخطط��
لأهمومبسطسهلوبأسلوبشموليتصور 

لىعخلالهمنتتمكنحيثحياتك،فيالجوانب
،(ةالداخليالعوامل)وقوتكضعفكنقاطتحديد

.حياتكفيتواجههاأنيمكنالتيوالمخاطر والفرص
٢19ص(الخارجيةالعوامل)

التيالعواملالفرصمعالقوةنقاطتمثل��
قاطنتمثلبينماالأهداف،تحقيقعلىتساعدك
منتعيقكالتيالعواملالمخاطر معالضعف
حول تتأنينبغيقوةنقطةفكلالأهداف،تحقيق

تحول تضعفنقطةوكلنستغلها،لكيفرصةإلى
أو تجنبهاعلىتعملأنبدل ضعفنقطةإلى

٢٢٠ص.أثرهامنالتقليل



القوةجوانبتحديد:الداخليةالعوامل��
القوةنقاطاستغلالأجلمنلديك،والضعف
.آثارهامنوالتقليلالضعفنقاطوإزالةوتقويتها،

الشخصيةالقدراتوهي:القوةجوانب

وأنتا،تمتلكهالتيوالإمكاناتوالخبراتوالمواهب
.حياتكمجالتفيمنهاالستفادةعلىقادر 

دقيقالآلي،الحاسباستخدامأجيد:مثال��
الخ..الإقناع،علىقدرةأملكعملي،في

أنكتشعر التيالأمور تلكهي:الضعفجوانب

،فيها
 
.ويرهاوتطلتحسينهابحاجةوأنتضعيفا

ر غيمستمعالغضب،سريعمنظم،غير :مثال��

الخ..السباحة،أستطيعل جيد،



والعوائقالفرصهي:الخارجيةالعوامل��
تحقيقلاستغلالهايمكنالتيوالفرصالمحتملة،
.عهامنأو تفاديهايمكنالتيوالمعوقاتالأهداف،

 هافيتملكالتيوالمجالتالميادين:الفرص
 
فرصا

اأنهوتعتقدوأدوارك،حياتكبمجالتتتعلق
.هاباستغلالقمتإذاأهدافكتحقيقفيتساهم

دراسية،بعثةعلىالحصول إمكانية:مثال��
مالقيامنتمكنكالدولةسياسةفيتغييرات
الخ...معين،بمشروع

يشكلسأو سيمنعكأنهتعتقدماهي:التهديدات

 
 
.بهاالقيامتريدماتنفيذفيأمامكعاقا

،لديكالماليةالسيولةفيانخفاض:مثال��

الخ...درسته،الذيالتخصصفيالعملفرصقلة



سواتمخططخلالمنوضعكحلل

نقاط الضعفنقاط القوة

العوائقالفرص

ها،واستغلفرصةإلىحولهاقوةنقطةكل
.نعهلمواسعلعائقحولهاضعفنقطةوكل





تكنول لغيره،الطعاميقدمالذيالأسدكن��
٢٤٢ص.غيرهمنالطعامينتظر الذيالثعلب

ر اهجالأرض،فيواسعغيرك،علىعالةتكنل ��
فيكقيمتبنفسك،الحياةغمار وخضالأمانيعالم

همةوالبالعزيمةبه،القيامتحسنوفيماعطائك
٢٤٣ص.نريدماإلىنصلوالإرادةالعالية

 تحددأنيجبطموحاتكتحققلكي��
 
كلأهدافا

٢٤٦ص.تحقيقهاإلىتسعىثمالحياة،في

وتبيمثلتبقىالجميلةوالطموحاتالأمنيات��
اقعمنرصيدلهايكنلمماالرمل ٢59ص.الو

يرغبالذيالأمر علىيطلقوصف:الهدف��
 يكون وقدتحقيقه،فيالشخص

 
 هدفا

 
و أعاما

،
 
 خاصا

 
،أو صغيرا

 
 كبيرا

 
 أو ضارا

 
٢٤٦ص.نافعا



،الهدفلجعل
 
اذام:التاليةالأسئلةاسألمحددا

أماأن)بهسيقوممنأفعله؟أنأريدلماذاسأفعل؟
؟(الوسائلهيما)بهسأقومكيف؟(غيري 

درجةعلىالحصول ️▪
.التربوي النفسعلممجالفيالماجستير 

،يعتبر ل قياسهيمكنل هدفأي
 
أندأري)هدفا

 أكون 
 
 يعتبر ل (مثقفا

 
ل لأنهقياسهيمكنهدفا

.الثقافةلقياسصحيحةطريقةيوجد

أربعةمالإعلا فيأقرأ️▪
.دراميملفيلسيناريو كتابةمنبعدهاأتمكنكتب



 تكون أنيجب
 
اقعيا لأنالأهداف،تحديدعندو

وفقتحقيقهيمكنل الذيالخياليالهدف
،ليسلديكالتيالمعطيات

 
لإحباطوسيتحول هدفا

كيلو ٣٠إنقاص️▪
قراءةخلالومنأسبوع،خلالوزنيمنجرام

 هذاأنتعرفالهدف
 
.مستحيلا

جردمفإنهمعقولةزمنيةبفترةمحددغير هدفأي
علىفردالتحفيز فييساهمالزمنيوالضابطأمنية،
.المحددالوقتفيالإنجاز 

يدرجتعلىالحصول ️▪
.أعوامستةخلالوالدكتوراةالماجستير



 الهدفيكون أنيجب
 
تكوإمكانالنشاطكمحفزا

 يكون ول وقدراتك،
 
التحققسهلبسيطا

علىالأولىالمرتبةعلىأحصل️▪
أفضلتقييمعلىالحصول الجامعة،مستوى 
.وظيفتيفيالعامهذاموظف

 الهدفيكون أنيجب
 
تكورؤيرسالتكمعمتسقا

 يكنلمإنلأنهالحياة،في
 
افقا الةالرسمعمتو

.كلوقتومضيقلكمشتتيصبحفإنهوالرؤية

 مأكون أنرسالتي️▪
 
ؤلفا

 
 
أن:والهدفسنوات،خلالالعربيالعالمفيمؤثرا
!!زي الإنجليالدوريفيقدمكرةلعبأفضلأكون 



التيأهدافكبمراجعةقم
الشروطوطبقكتبتها،
يجبهدف،كلمعالستة

الستةالشروطتحققأن
.الأهدافمنهدفكلفي



 
 
التيئيةالنهاالنتيجة:الستراتيجيةالأهداف:أول

فيتحقيقها،أو إليهاالوصول أو لصنعهانسعى
.معيندور أو مجال

.سنتينمنأكثر :مدته️▪

 
 
تيجي اسلتراكلل هلدف : الأهداف متوسلطة الملدى: ثانيا

يلللللللتم تقسللللللليمه إللللللللى علللللللدة أهلللللللداف مرحليلللللللة لتحقيلللللللق
. الهدف الستراتيجي

أقل من سنتين: مدته️▪ .أكثر من سنة و

 
 
يرةقصأهدافهي:المدىقصيرةالأهداف:ثالثا

فللهدللوصول قصيرةزمنيةمدىفيتتحقق
.المرحلي

.سنةمنأقل:مدته️▪



أهدافكبتحديدقم
 الستراتيجية

 
وفقا

منو حددتها،التيللرسالة
هدفلكلضعفثم

 استراتيجي
 
منعددا

المدى،متوسطةالأهداف
المدىمتوسطهدفولكل
.المدىقصيرةأهدافضع



🔲

العاجلمربعا)مربعاتأربعةضمنحياتكتقع
،(الطارئ وغير الطارئ )ومربعا،(العاجلوغير 

.معينرقممربعكلويمثل

 بهالقياميجب
 
دون وفورا

(ديقصأو قريبوفاةبمرض،أصيبطفلي)تأخير

حياتكفتتحول المربعهذافيالوقوفتدمنل ️▪
كلهاحياتكفتصبحشرطة،رجلأو إطفاءرجلإلى

.لهاحلول بوضعالقيامعليكيجبمشكلات

لكنبهاالقياميجب
(الحياةفيأهدافي).وقتهناك

قتحقيوخريطةالمهمةالأشياءتكمنهنا️▪
سرةوالأ والتعليمالقدراتبناءيكمنهناالأهداف،
.اتكحيأكثر تقض يأنيجبوهناالجميلة،والحياة



ينبغيلكنمهمةغير 
 بهاالقيام

 
(أصحابولقاءطارئةمواعيد).فورا

لقةمتعأشياءلنا،ليستلكنهامهمةأشياء️▪
لمسفيالأهميةتلكلهاليسومهامبالآخرين،
.هناالعيشعليكيجبل حياتنا،

ل بهاالقياميجبل 
 ول الآن

 
(منهافائدةل أشياء).لحقا

والألعابوالقالالقيلفيالأوقاتضياع️▪
ل منها،ةفائدل فيماالإنترنتوتصفالإلكترونية

.المربعبهذانهتمأنينبغي



 للأنش
 
 ذاتيا

 
طة اعمل مسحا

اليوميللللللللللللللة التللللللللللللللي تمارسللللللللللللللها، 
ي وقسلللللمها ملللللع الأنشلللللطة التللللل

يلللللللق تعتلللللللزم القيلللللللام بهلللللللا لتحق
الأهللللللللللللللللللداف ضللللللللللللللللللمن مربللللللللللللللللللع 
الأولويلللللللللللات، ركلللللللللللز أن المربلللللللللللع

هللو الأهللم هللو المربللع الثللاني، و 
(مهم غير عاجل)مربع 



كتساعدشخصيةعملوثيقةهي:التنفيذخطة
أعمالكوإنجاز أهدافكتحقيقمتابعةعلى

.الحياتيةومشاريعك

:الآتيالتنفيذخطةتتضمن
.العامطوالللأهدافالإجرائيةالأهداف.1
.ةاليوميوالأعمالللمهامالزمنيالإطار تحديد.2
.ماليةقاتنفتتطلبالتيللمهامالتكاليفتقدير .3
.غيرهو المهمعلىالأهموتقديمالأولوياتترتيب.4
.جازوالإنالتحقيقلمستوى العامنهايةتقييم.5

طةخإلىقسمهاثمكامل،عاملمدةخطةبناءعليك
ية،أسبوعخطةإلىشهر خطةكلقسمثمشهرية،

،المهاموتابع
 
.الأسبوعيوالتخطيطيوميا



تقومأنعليكالأهداف؛لتحقيق:الإجراءات��
منوقائمةيوميةسلوكيةإجراءاتإلىبتحويلها

٢٦٤ص.القصيرةالمهام

سيكون الحياةزحمةفي:الأولوياتترتيب��
تكون نولاليومية،المهاممنوالكثير الكثير لديك
 
 
همةالمتنجز أنعليكلذاكلها،إنجازهاعلىقادرا

.لأهدافكبالنسبةأهميتهاحسب

 أمامكضع:البوصلة⏲
 
تكورؤيرسالتكدائما

منتقربنيبهاسأقومالتيالمهمةهلوأهدافك،
التيامالمهفيبوصلتكتعتبر وهذهل،أمأهدافي
٢٦5ص.أداؤهاعليكيجب

ش يءأهميكون أنش يءأهم:التنبيهجرس��
 هو 

 
تكحيافيش يءأهمأنبمعنىش يء،أهمفعلا

٢٦٧ص.أولوياتكقائمةفييكون أنيجب



:وهماشيئين،لديكيكون أنيجب

وياتهابمستالأهدافعلىتحتوي :السنويةالخطة
لمهاماتوضحالتيالأساسيةوأنشطتهاالثلاثة،
تهائهاانومواعيدتنفيذها،ومدةتنفيذها،المطلوب

 1٢علىمقسمةعام،طوال
 
.شهرا

راءاتوالإجأعمالكعلىتحتوي :اليوميةالمفكرة
الأهداف،إلىللوصول اتخاذهايجبالتي

.واليوميالأسبوعيوالتخطيط

فيالمهامتحشدأل يجب:الطوارئ عدة��
 تجعلوأنيومك

 
أنيجبأنهأيطارئ،لأيمتسعا

نأوعليناما،حدإلىمرنةاليوميةخطتكتكون 
 نريدهاكماتأتيلنالحياةأننستوعب

 
.دائما



أسبوعكلنهايةفيعلينا:الأداءمراجعة��
بوعللأسوالتخطيطالماض يالأسبوعأداءمراجعة
ىحتنهايتهفيشهر كلمراجعةوكذلكالقادم،
افانحر هناكيكون حينماالمسار تصحيحيمكن
٢٨٨ص.الأهدافبوصلةعن

ل أنكنفسكتجدحينما:التقويميةالتدابير ��
كون تأنعليكفإنهالصحيح،التجاهفيتسير 

 
 
فيالنظر وإعادةنفسك،ترتيبلإعادةمستعدا

مانعول بها،تقومالتيوالأنشطةاليوميةالمهام
 
 
الحينبينوالرؤيةالرسالةمراجعةمنأيضا

٢٨٨ص.والآخر



ابلللللللللللللللللللللدأ الآن بعملللللللللللللللللللللل خطلللللللللللللللللللللة 
لحياتللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللك، الأهللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللداف 
السلللللللللللللللللللللللللللتراتيجية وضلللللللللللللللللللللللللللمنها 
ا الأهللللللداف المتوسللللللطة وبعللللللده

الأهللللللللللللداف القصلللللللللللليرة، قسللللللللللللم 
خطتلللللك إللللللى علللللام، والعلللللام إللللللى 
شللللللللهر، والشللللللللهر إلللللللللى أسللللللللبوع، 

.والأسبوع إلى يوم





لخدمةابينالفرق :الحلزونيةوالحلقةالدائرة

رةوالخبحياتك،فيمكرر يومالخدمةأنوالخبرة،
٢9٣ص.يومكلمتجدديوم

ليالفعالوصول :الرتقاءعتباتالإنجازات

از الإنجبحجموإنمابذلهالذيالجهدبحجمليس
.ورؤيتكرسالتكمعوانسجامكحققته،الذي

نجاحسراللتزاميعتبر :ضرورةاللتزام

يحققماببالقياماللتزامعلىإصراراكالكثيرين،
.إليهايوصلكالذيهو أهدافك

ل ذكاءوالالذهنيالتفوق :كافيةليسالموهبة

اركوإصر جهدكإليه،تطمحمالتحقيقيكفيان
٣٠9ص.أهدافكإلىيوصلكماهو 



مقدار كمحساب:أنجزتهالذيالعمل.1
هبالقياممنكالمطلوبالعملمنأنجزت
.هدفكإلىلتصل

جودة بالمهامقمتكيف:العمل.2
التيلةالمقبو بالجودةكانتوهلالمطلوبة،
.لأهدافكتقدمك

التكلفة أقلبالمهامأنجزتهل:المالية.3
.الالممنالكثير أهدرتأمممكنة،تكلفة

التوزان مهامكأديتهل:المهامأداءفي.4
لىعجانبيطغىلمبحيثمتوازن بشكل
.رى الأخالأدوار بعضفيتفرطولممجال،



يجب.  يكون أن1
 
يتوقفل مستمرا

.الخطةمنمعينةمرحلةعند
. 

 
شاملا ل الخطة،جوانبلجميع2
.جوانبهابعضأو أحديغفل

إيجابي. كلبشأدائكعلىأثرهيعود3
.أكثروتنجز تستمر يجعلك

مرتكز. بتهااكتسالتيالنتائجعلى4
.بهاقمتالتيالنشاطاتعلىوليس

معتمد. 5 
 
لقاموالأر الحقائقعلىكليا

 
 
.والأوهامالظنون علىمعتمدا



قلللم بمراجعلللة خطتلللك
الشخصلللللللللللللللللللللية بكلللللللللللللللللللللل 

ا، جزئيلللة ملللن جزئياتهلللل
وأعلللللللللللد النظلللللللللللر فيهلللللللللللا، 

الى واسللللللتعن بللللللالله تعلللللل
.وابدأ انطلاقتك



نضموتنسيقهالملخصهذاإعدادتم
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