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�	 ا������  ��  آ�� 

ا����رات ا������� 

� ا���ود وا���ود ��ا�

ا���دات 

ر ��� ا����ة  

  !"#��� �� ا�$

ا '&ا��� ا�#�%��	  

ا��()



    (�ل ا�+�*&  
3� 12 *�	 ا�0.�& /.�ره�      � و

وتصغر في عين العظيم الصغائر    
� ا��4ر1%    ���  *�ا67 ادراك ا�

 ا���اس -
ا��.�-
-�����ات     ا�'�وا��

ا���ود وا���ود 

٠          �#
� و0�را&��" 12 ��'4
 ؟ه6 2�&ت ���7 ���ذا 



ا���اس  

� و(#�ات ا>دراك ��	           ����6 ا�= ا��ا���اس 7#�2< ا�
�� 7'#�ه��         ��
 (�ر�� ��7ودة وإ7��



��7ود�� ا���اس   

��	 رؤ�� آ6      ��'� E��D؟   ABه6 



�Gاع ا���اس  



��	  ��ع آ6     ��'� E��D؟   ABه6 

��7ود�� ا���اس   



ا����

ا�E ا��&��Bت �������7ت ا��اردة ����7غ *	 H�&I ا���اس        

�� ا '�4ام ا��.�   -�&I ب��*  

   ����ا�'

  M��+'ا�

ا��<ف

ا��.�-



� وا������&          �7'���ت  ��ا���Pن وا>*'��د وا�

 1Eن ا�&و���Pا

ا����� وا>
'��ء 

��ات  '�� وا����ا�

ا����ك  

 �R�Sا�

 &����� وا������ات وا�'�ا��

� ا��4ر%1 و���'��1 1�2            �����ات �E TUودا >ادراآ#� ا�'�ا��
.�& أي �7'�ى 7	 ه�X ا���'���ت      واداVW& *�=  ��آ#�      

           (� ���2 &VW� <و M)�2 ���2 &VW� M
\2 .



ا���اس

ا�����ات ا����ا�
	ا س
 ��وا�

�	رة ا����� �� ا��ه�  

��
ا����� ا�



              12 D�"
 (��44'�� 7�M و 	7 T7 D�7�� �7�� (S)ه6 را
  M�آ�� �#3& إ��D ؟ و�7ه� ا
�D#* M*�S؟         ،7�(

           D2&0
"�D و ��� D���� 6���.را(` 7 D2&0	 7�T_ ا��

  �Eد 7�(�D؟



.7�ا(T اPدراك 
). ���= 7�T) ا�<ات  (ا���(T اaول  

        d4B يa ر�S'*1 اى ا��� 7	 و%�� 
3&ك و> ���&ى ا�
.12 7�ا(T اG&ى   
     1
��	 �f&ك و7	 و%��           )اGe& (ا���(T ا�$�� ����#3& ا�= ا�


�f&3&ك .
    g��$ا� T)�ا�� )  ̀ ��D أي 7+�*& أو ا7 (     !� �E�T) ا��&ا(<

&ا(` ا���ار ��#���            h�.و���= 7�T) ا�����آS'&ا�= أي 7	 ا��&�2	 2

> �7W	 أ�Eآ� M�Ga `�� ='E �7          ((�ل *��M ا�i0ة وا��iم      
  M�"#� `��(

  ����ا��	ا � ا�



تذكري موقف او مواقف كنت تعتقدي انك 
    ؟؟؟؟على صواب ثم اكتشفت غير دلك

.ثم بيني مالا سباب التي جعلتك تغيرين رأيك

التمرين الأول 



�؟  ���7ه1 ا�

-      1j��#دك ا�= �07&ك ا���............ ه1 ا�S�/�� ا�'1 

���k� T'�'� MآS& (�ر 7	 ا>E'&ام      -� D��'� ا�<ي d4+ا� ...... .

-        D�#�� ء��Baل *�= ا�ا��0 !�� 
�'X&S ا�l��0         ،ا����دة ��� m���6 ا�

     ���Gة ا��ا�����D ا��Eس ���� .

���D؟      � M'��*() ا�<ي ا��7 �

���ا�



�7ه1 (�ا*� (��D؟     

�&ف ان آ�
) (�*�ة �7 �#�#� ام ��S#� ا���ة؟           
آ�� 

#"�<ه�؟    - `���ة او (� ��   ( اذا آ�ن 7	 ا�0�7 !����) ا��

 ���ا�

 ان آ�ن �7 ��&ر و_T ه�X ا���*�ة 7�T_ ا�'#"�< ام      -
�'��T ا�'��� M�2 او ا����&ة *��M       >ه� < AB .

 104B &7أ ���. ا�



التمرين الثانيالتمرين الثانيالتمرين الثانيالتمرين الثاني

     قيم لك إيجابية؟ قيم لك إيجابية؟ قيم لك إيجابية؟ قيم لك إيجابية؟١٠١٠١٠١٠اكتبي اكتبي اكتبي اكتبي 
    

 قيم لك سلبية؟ قيم لك سلبية؟ قيم لك سلبية؟ قيم لك سلبية؟١٠١٠١٠١٠اكتبي اكتبي اكتبي اكتبي 



 ا���دات

�7ه1 ا���دات ؟  

؟عاداتك�كيف تغيركيف تغيركيف تغيركيف تغير

نمارسها بدون تفكير   ،العادات سلوك يتكرر عدة مرات 
لماذا لا يغير من عاداته ؟ ومن يسأل  

       ����I 2'&ة 	7 M��* ا*'�ت ����ل ��.



   �2&�اi'7ك ا��

آ�� .�& *�داD؟

.��&ه�       ��&�'&ف ان ���D *�دة و*��D ان     ،*��D ان 
�'&ف ���&�Sf 12 ا�'.��&     .

�#1 *�م ا�&�Sf 12 ا�'.��&         � D2م ا*'&ا�* .

   M� ف&'� <�7 &��. 	���<

)إن ا1 0 -��, +� *	م .�! -��,وا +� *()'&%�      ( �ل "���! 



كن واعيا   

آ�� .�& *�داD؟

........ D�"
را(` 

. ا%�T ا������7ت ا�����0 *	 ا��+���        -
�&ف *�= أ �Sب ا��+���  - .
-      T)ا�ى ا>دراك ا���1 �����4ل وا���7' T2ار  .
.  رآn *�= ا����ل  -



   ��& ���2 &�2

آ�� .�& *�داD؟

-           MVو�E 12 ن�Sf&� < ���2 ا�#�س �"�&ون �3�7
      M
�S�� ���2 &��"'12 ا� <�� .

ا kل ا ��R ا������     -

 .......7$�ل 

-     	�G�'ا� 	* T#'71     أر�� أن أ�"
 12 ���أر�� أن ا
 	7 <��

أر�� أن اآ�ن 
+���     > أر�� أن أآ�ن آ����  -



ا '�4ام ا���4ل    

-             	I�Sا� D��* 1��� M��4 ا�'"��& 12 و_�D ا����� و��7و�� 
           D ��Eا 	7 	وه�ا ��� DD و(&ارا�Sfت ��+�*&ك ور��Vا�Eا   .
�6 ا�I�S	 ��0�رة ا�����ة             ��6S ا� ��> '�&ار ���'� 6�4���7 ���	 

آ�� .�& *�داD؟

غير سلوكك 

��رك  
��ه�        -B &��..  ا��& 12 .��& *�دة ���	 12 



التمرين الثالث

 عادات تريدين تغييرها؟٥اكتبي 



ر ��� ا����ة ا�+��04 

         H�&2& رؤ�� وا_�� ور ��� ��7دة 12 ا����ة ���� ا���ان 
         �E�_ا�& ��� اآ$& و (
��H ا>ه�اف وآ��� آ�� ��#��ح و


��ه� اآ$& (�ة       X��........ ... آ�ن ا>

 7�ا/"�ت ا�& ���  
-       M��)و ��SE�/ ات��'�7 !�� 
��د اه'���7M ا�+��04 وا>%'��*��         - 
��ة '��ن 7	 آ���ت وا_�� و��7دة       -�7 &�f 

ر ��� ا����ة ه1 د '�رك ا�+104   



تحديد الرسالة



إن أفضل أسلوب لتبدأ صياغة رسالتك أن تركز على  
:الآتي

. ماذا تريد أن تكون؟ أي ذاتك
.ماذا تريد أن تفعل؟ أي إسهاماتك وإنجازاتك

ما هي القاعدة التي تكون ذاتك وتوجه أفعالك؟ أي القيم   
.والمبادئ الأساسية التي تتبناها  



 


�د ا0ه���+�ت ا��� +� ا�%�6 )��5  -" .
.   "&�9� �9! و=� ا0ه�اف و",آ: �9! ا0و�	-�ت   -

�-� ا0دوار �� ا�
��ة وا��&<و���ت  -" !9� �9�&" . 

��ل -+ 
. ر?���� �� ا�
��ة -
-  �-,@A�9! "���, �� .��ة ا B�9اه� وان ا:C* 5�9ان ا .

�F هDE ا��%�� -�� 
-  �
. ا0ب ار*� او0دي ",*�� ���
. ا0خ ا+� -� ا��	ن وا��&�9�ة ��� -
��ج  -
.  ا��	MN اL	ر ���9 و)'&� *�� -�	د K�'��* ��9�ة  -
. ا��ارس ا"��� ا��Pء 6�-�ة  -



D إ> أ��م            ��E =�* HS� �� M
'+�ءم أر%�ك   (1��4 ا < (  h�2
 6�4� (��D�"#� 1 �7ذا (�7) ��<ا ا���م       ..  V  ..    l��/ 6�* يk�

��د اGe&�	؟         Pو D#��� (7�) ؟ �7ذا=��� pآ��  .. أ(��6 ا
          ��#* 	��k�ر�D ود�#�S��'  :    D	 *�= آ6 ا��R a ا�'1  �ف ُ

 M
:ور ��D؟ و<آ&ي أ
إ> ا�'1 آ�ن (6S ا���ت �S#���          *  > دار ���&ء ��� ا���ت ���#��    

                   (
� �7ذا &���	 أن ���ل *#D 7	 %�&ا
D وأ/�(�Dj وأD��SE وأV
ه6 ��4) إذن اآ'1S آ6 �7       . . �د*�	 ا����ة > E�ل �D و> (�ة؟       


���� ا����ة    (اآ'�t =�* 1S& ا��ر(�      .. D#* M'��4 12 ور(�     ..( 
    �Sً
�% ���_.



     D
 *��7ً *�=    ٢٥  �ف �'"�f 1ً�ا ��&ور    /��SEا &ة 1��4 أ
  D&ى �7ذا '�#�	 أن ��ن ا &D، أي 
�ع 7	           ��E ..ة ا &

       ��j��أي 
�ع 7	 ا��S�ت      ..  ا��i(�  �ف ���ن (� ر�h ��	 ا2&اد ا�
    �M'��4 *�= ور(�       ..  1��4  ..  ���ن ��'� 1 �7S'1 *�=    .. اآS'اآ


�SE�/ ..(     �Sً ا &ة(�t&ه� �% ����_ �V .
   



                ،D'#��7 رج�G =2& إ���� �وه Dj�#أ� �Eأ 	د*�� (
1��4 وأ
� وا���Sدئ ا�'1 �د�	 أن ��ن (� M�2 ��' &f؟ وه6              ���7 ه1 ا�
               12 D1 آ6 ذ�S'اآ �V 1��4�1S أن ���ن ا7'�اد �D أم >؟ 


�Sً    ) وا��ة(واآ'�t =�* 1S&ه�     .. ور(��% ����. و_
 



           Xا&�� *+&�	  #� 7	 اeن، �7 ا�<ي �` أن � D#I1��4 و
���& 7	 ���ك          #���	 ��Bدة  D
1��4 أ �V ؟M��* .. ى �7ذا&

17��'     D���S�  ..  1��4ك و�7'�  ..         =�* M'��4 �7 1S'اآ �V

� �S�7  ..(    �Sً�I#��  (ور(�، اآ'�t =�* 1S&ه�      �% ����_.

 



         6����*�ك *	 ا�6 ���م ��م "E 1��4 ..     	�S�
��ز ا�<ي P�7 ا
           1"�t�ا� D��* ����
 12 M� n�

1 (� أ��1��4 . . أن   ..  �V

 1S'ر(�    .. اآ�ا� &�t =�*)�"t�7 ..(   �Sً
�% ����_ .
��17 اeن              ا%��1 آ6 ا��ر(�ت ا�'1 آ'S'��� و2�&ي ���2 ���ذا > 


"�W  Dاً> أ�Gً&ا  !..  �'&���S؟   1�k دئ      .. وا�Sوا�� ����7 ه1 ا�
             n��'ا�''  1��f��/ 12 D�% ه<X ا�& ��� ا�'1 ��` أن 

   1��'���



           �� ��'��� ر ��'D ا��أ 7	 7&آn ا�'�Vk& ا�<ي �'���و*�7�# 
 D�2.               �����
و7&آn ا�'�Vk& ���#� ه� �S7دj#� و(��#� ا�'1 

وأ�Gً&ا ه#�ك 12 7&آn ا�'�Vk&  �ف �'��T أ
) و�Eك أن           
0�غ ر ��'D، وا�'1 > �'��T أن 0���f آ�ا%` �7ر 1          

�'��S وأ
) S�7&، و��	  �ف 0���f *�= أ
�� ا�& � ا��#� 1              
  D����..  



ه1 �7 �د أن ��& *��mission  :    M) ا��ور\ا�����( ا�& ��� 
          �jدا H�&I 	*1ء *�م وB 	*12 ا����ة و .

�= vision :           �ً�04Bا�&ؤ��  �ه1 ا�#'��� ا�#����j ا�'1 
  ���وه1 �7 �د ا��/�ل إ��M وا�&ؤ�� آ��� *�#0�  ،          �7

.��ه�اف 

؟�7 ه1 ا�& ��� ؟و�7ه1 ا�&ؤ��   



�ـ� و	�ـ
	��ـ� و�ـ� 	
آ�ـ�ـ����ـ�ـ�

���ـ�ـ� ا	���

 ���� ���ء !  ��#
  ��	�$) ا'��س ���	% آ$


 أن 	*�ن �, ، ���ء  ��#
  ��0
 �اً .
 ا����� وا��

رؤ �%


ف 340 �
د ,0 ��7
ر�9'�� أن أ�$) : 

ا'��س  


 وه
ف 	>3 إ'�:  <>0
رؤ �� أن أآ�ن 0
 �اً: 340

���������������	�

؟�7 ه1 ا�& ��� ؟و�7ه1 ا�&ؤ��   



  <�د ا'��C�� captainا'�AB ا'@ي  �3 ر�9'� ورؤ �  
             ��7 Dا'��ا� E0 ة

ان و ��ف ا'��ا�D ا'��$G'ا E�, HI�JG'<3 ا�و  

     �	�	 K�0 و ��ف ��Lا'<�ا Eة آ�� أ�:  ��ف أ�0آ
 ا���ا/�  ا'��
   (.  وآ�� �'0&ف 7��� إذا أ

    (��رة وا!	>�ل ,G'ا � 
  N12     و ��ف آ� l_وا �وه�<ا ه
     X�/��. ا��ه�M و7

؟�7 ه1 ا�& ��� ؟و�7ه1 ا�&ؤ��   



        ���C�'ن ا�OG. 34ا'@ي ! رؤ � ': و! ر�9'� آ� AB�'ا ����,
ا'@ي !  
ري ا	��ه: و!  ��ف �E ا'<�اL�� P�#ً� و! د!'� ':   

�� أ����ً�  �Qل ,����ء            ��رة G'أو إدارة ا � �G'اء ا�RSا ��
        �أه$: �J0ون وأ����ً�  T�, ��B رG�, :'�R� ا'��اNL ا'�

     �	�	 K�0 أو ���0 30���  Nف آ���  !.
ا'�AB ا'@ي ! ر�9'� ': و! رؤ � ': ��0ض '�Qات 

          ���C� ا ,�ت�OXت �0'�� وا�G*و� ������Rا
       E0 ب��>  :�S :' ب����L� ا'��9'� آ3  �م  �� �$�: 0

�: ,���� ا\]� آ3  �م  �� �$�: 0��ب �$�:        
.ه

؟�7 ه1 ا�& ��� ؟و�7ه1 ا�&ؤ��   



 اi'7ك ا���Sدرة

  &�Vk'ة ا�&jدا

داj&ة

ا����م  

داj&ة ا����م  

داj&ة

  &�Vk'ا�

�����ن   "
Pا ا���Sدرون



�7ه1 ا�$�� ���#"!؟  

-           M7ا&'Eل �#�ء *�= ا�E 	7 	�� M�"
 ����� d4+س ا���Eا
          &Sاآ M�"#� M'�V (
. ��اM 2���� آ�ن اE'&اM7 ��اM اآS& آ��� آ�

��ام ا�$��؟    
�7 ا �Sب ا

١-            D��E 	7 6ان آ &�+ g��� �)ا�ر وا���6 ا>7��� 
 D"�.  �&آnون *�= _

0&ف ���47    -٢ D#7 ان ��0ر 	ف 7�ا�4
��دة �2�ا%�D اGe&ون �����م       �� .

��م 1Bء ���nك         -٣ 	���< ���
D ا
��ن _k� D ��Eا 



!"#��� ��ا���ا67 ا��VW&ة *�= ا�$

�2&�ا��

ا�Eaاث

�R�Sا�

�Vرا�ا�

ا���ا67




'��j *�م ا�$�� ���#"!؟  �7

 ا>�SEط  -١

 *�م ا>��Eس ���7aن    -٢

 ا�"+6-٣

��د  -٤'
ا>



�'D�"#� D؟ V زn�آ�� 

    M��* 1ا ��7 ه�ر ا �6 ا>7�� < .

���&G�� l	 ���nوا ا>7&  �ء   <

   ��$ا(&اء و



�'D�"#� D؟ V زn�آ�� 

    M��* 1ا ��7 ه�ر ا �6 ا>7�� < .

���&G�� l	 ���nوا ا>7&  �ء   <

   ��$ا(&اء و



 ��Sء *�= ا����U�ا�

D؟        ��E 12 ت��S1 *�= ا���U�آ�� 

-  �RI�4ر�2 ا>و_�ع ا�  ...
67 7��� ��nم        ��. وا%M اaو_�ع ا��RI�4 و

.... ا�'"��& 12 ا����	  -
�'��T ا��S�ر ا�=      ، ��! ه#�ك �7'��6     D
ا

          D��&ا���'�d�4'��� 6S 7	 ا����د ا�'1 
 1_����� .



ه6 7	 ا���A أن 
��ن 12 ا��&�T اaول؟        

�M 12 ا��&�T ا�$�
1؟              "
�#1 ا��() ا�<ي ��` أن أk� 	أ� 	7

            �R�� 12 ن�+���7ذا �� آ#) أ
� 7	 ا�4Baص ا�<�	 �
"&ض *���� ان ���
�ا 12 ا��&�T اaول؟         



@�	ل @�	ل 

ذروةذروة

 و R ا�Eروة

٧�.�T� ء١١ +&�ء٧ +&�ء٣�&+ 



  �C�" R 	إدارة ا�
    إدارة ا�Eات   



�%+�%+

 �%+ ,�W �%+ ,�W

B6�9B6�9B6�9 ,�W                       B6�9 ,�W                                                       



أخبرني أين    أخبرني أين    ::أحدهم الآخر كيف لي أن أصل إليك فرد عليه    أحدهم الآخر كيف لي أن أصل إليك فرد عليه    ?(ل ?(ل 
..موقعك الآن لأصف لك أقرب طريق   موقعك الآن لأصف لك أقرب طريق   

إن معرفة وضعك الحالي قبل  بل و أثناء كتابة الرسالة هو أمر أساسي                   إن معرفة وضعك الحالي قبل  بل و أثناء كتابة الرسالة هو أمر أساسي                   
.  .  من أساسيات التخطيط    من أساسيات التخطيط    

و *�R آ���و *�R آ���



أ-� أ)� اAن ؟ و +� ه	 و=�� ا�
��� ؟     أ-� أ)� اAن ؟ و +� ه	 و=�� ا�
��� ؟     

أ-� أر-� أن أآ	ن ؟ و +� ه� �L	.�"� ا��&����T ؟       أ-� أر-� أن أآ	ن ؟ و +� ه� �L	.�"� ا��&����T ؟       

آ�Z�" [�*)? M ا��,.�� ؟ +� ه� ا�	?�BK ا���Y	*� ؟   آ�Z�" [�*)? M ا��,.�� ؟ +� ه� ا�	?�BK ا���Y	*� ؟   

R +� أ�T	 إ��\ ؟   . �C(9,ف أ)? Mإ��\ ؟   آ� 	Tأ� �+ R. �C(9,ف أ)? Mآ�

و *�R آ���و *�R آ���



أ-� ��ح هEا ا�,آ[  � ?�ر +&,�9    أ-� ��ح هEا ا�,آ[  � ?�ر +&,�9    
 �(�� R(ي أEد +� ا�	�  �
                                 و )
�  �	د +� ا�Eي أ)R ��)�                                  و )

! ا��_�M *��ه�    T" ه�    أ",=! *(ن��* M�_ا�� !T" أ",=! *(ن
                                 �,-� اb+�)� و ا��,ام -�aرع                                   �,-� اb+�)� و ا��,ام -�aرع  


c ����6 ؟    T( �ّ9    ����6 ؟ c
T( �ّ9
+� ا���-� +� آB أ�C���9 و +e%	دا"�C؟     +� ا���-� +� آB أ�C���9 و +e%	دا"�C؟     

+� اb+, ا�Eي -T�Y\ ا���e� M��_�* أ��fره�          +� اb+, ا�Eي -T�Y\ ا���e� M��_�* أ��fره�          
و +���ا"%� و L	اK'%� ؟  و +���ا"%� و L	اK'%� ؟  



6
�� أ)%� �� �Cا� �C9 آ�,�g+ �'� �9 c
T- \"��. !h+ي أEأ)%� �� و6� 6,اي ا� ��
6�Cا� �C9 آ�,�g+ �'� �9 c
T- \"��. !h+ي أEو6� 6,اي ا� Bا��� R& Bا��� R&
    ��(�&(iت ا� �ر�W أه��� هDE آ�%� ، *B و6� أن ر�W أه��� هDE آ�%� ، *B و6� أن .. .. ا��gق أو ا�
j ا�
&� أو ا��� �ت اi)&�)��    ا��gق أو ا�
j ا�
&� أو ا��

--::ا�a'� ا���g,آ� ه� ا�a'� ا���g,آ� ه� 
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