
 نفسك   تقُي ِّم يفك

  وصناعة  الشخصية، وبناء الذات،  لاكتشاف عملي دليل

 الحقيقي  التغيير

 شاشا  بدر: تأليف

 الكتاب فهرس

 الإهداء •

 والتقدير الشكر •

 المؤلف مقدمة •

 الأول  الفصل

 نفسك؟ تقُي ِّم أن  يجب لماذا

 الثاني الفصل

 الحقيقية؟  شخصيتك  تكتشف  كيف 

 الثالث الفصل

 الوقت  وإدارة اليومية العادات تقييم

 الرابع الفصل

 للحياة  ورؤيتك  أهدافك  تقييم

 الخامس  الفصل
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 والنفسية  الجسدية  صحتك  تقييم

 السادس الفصل

 الآخرين  مع علاقاتك  تقييم

 السابع الفصل

 أموالك  وإدارة المالي وضعك  تقييم

 الثامن الفصل

 الوظيفي  ومستقبلك  المهنية حياتك  تقييم

 التاسع الفصل

 والثقافي  العلمي مستواك  تقييم

 العاشر  الفصل

 التغيير  خطة ووضع الشامل التقييم

 عشر الحادي الفصل

 النجاح؟  نحو دافعك   على تحافظ كيف 

 عشر  الثاني الفصل

 القديمة؟ عاداتك  إلى تعود ولا تطورك   على تحافظ كيف 

 عشر الثالث الفصل

 المستقبل  وبناء السنوية المراجعة: عام كل نفسك  قي ِّم

 عشر الرابع الفصل

 ومتوازنة؟  قوية شخصية تبني  كيف 
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 عشر الخامس الفصل

 تعيشها؟  أن  تستحق حياة  تصنع  كيف : الإنجاز إلى التقييم من

 عشر السادس الفصل

 حياتك  لتغيير يومًا  365

 عشر السابع الفصل

 غيرهم؟  من أكثر  أنفسهم الناس بعض يعرف  لماذا: الذات تقييم فلسفة

 عشر الثامن الفصل

 والتغيير  والتفكير التطبيق منهجية

 الخاتمة

 الكتاب خلاصة

 

 نفسك   تقُي ِّم كيف 

 الحقيقي  التغيير وصناعة الشخصية، وبناء الذات، لاكتشاف  عملي دليل

 شاشا  بدر: تأليف 

 مقدمه الكتاب  

 

 تعلم اكتشاف ذاتك وقوة شخصيتك واصنع تغيير  

 

 الأول  الفصل
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 نفسك؟ تقُي ِّم أن  يجب لماذا

 أزمة أول مواجهة عند لكن أنفسهم، يعرفون أنهم يعتقدون   وهم  طويلة سنوات الناس من كثير يعيش

 بل المهنة، أو العمر أو الاسم معرفة مجرد ليست الذات فمعرفة. بعد حقيقتهم  يفهموا  لم أنهم يكتشفون 

 .شخصيتك  تشكل التي والقيم  والقدرات والعادات  والمشاعر للأفكار عميق فهم هي

  رسم من  تتمكن  حتى الحياة، في الحالي موقعك  معرفة إلى تهدف   واعية عملية هو  النفس تقييم إن

 نقطة  يعرف  لا وهو  وجهته  يحدد  أن إنسان لأي يمكن فلا. إليه الوصول تريد  الذي المكان نحو الطريق

 .انطلاقه

  قائدًا أو الأرض، دراسة  دون منزلاً  يبني  مهندسًا  أو فحص، دون لمريض العلاج يصف  طبيبًا تخيل

  إلى يسعى الذي الإنسان وكذلك  للفشل، معرضة المحاولات  هذه جميع. خريطة دون بجيشه يسير

 . بصدق  نفسه يقيم  أن دون النجاح

 النفس؟  تقييم يعني  ماذا

.  إنكار أو مبالغة دون هي، كما الإجابات تقبل وأن  صادقة، أسئلة نفسك   على تطرح أن  هو النفس  تقييم

 . بوضوح  الواقع رؤية  يعني بل  قيمتها، من التقليل أو  الذات جلد يعني   لا وهو

 : منها جوانب، عدة النفس تقييم  ويتضمن

 .الشخصية •

 . والقيم الأخلاق •

 . والنفسية الجسدية الصحة •

 .والثقافة المعرفة •

 .المهنية المهارات •

 . والاجتماعية  الأسرية العلاقات •

 . المال إدارة •

 .الوقت إدارة •
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 .الأهداف  تحقيق •

 أنفسهم؟  تقييم في الناس يفشل لماذا

 : أهمها من هي، كما  نفسه  رؤية من الإنسان تمنع  عديدة أسباب  هناك 

 . الحقيقة من الخوف  •

 .بالماضي  النفس مقارنة بدل بالآخرين  النفس مقارنة •

 .باستمرار الأخطاء تبرير •

 . التعلم إلى يحتاج   لا الإنسان بأن   والاعتقاد الغرور •

 . السلبية للعادات الاستسلام •

 نفسك  تقييم إلى بحاجة أنك  على تدل علامات

 :المراجعة وقت حان فقد العلامات، هذه  من أكثر أو  واحدة وجدت  إذا

 . تتقدم  لا حياتك  بأن تشعر •

 . نفسها الأخطاء تكرر •

 . تكملها ولا  المشاريع تبدأ •

 . باستمرار أعمالك  تؤجل •

 .مشاكلك  كل على الآخرين تلوم •

 . بوضوح أهدافك  تعرف  لا •

 . جيدة فرصًا امتلاكك  رغم  الرضا بعدم تشعر •

 الصحيح  التقييم قواعد
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 : الآتية بالقواعد التزم مفيدًا، تقييمك   يكون لكي

 . نفسك   مع صادقًا كن . 1

 . الذاكرة على تعتمد ولا ملاحظاتك  اكتب . 2

 . أمنياتك  وليس أفعالك  قيم . 3

 . والنتائج الوقائع إلى استند . 4

 . أشهر ثلاثة كل التقييم عملية كرر . 5

 الذات  لتقييم أولي اختبار

 (: 5) إلى( 1) من درجة ضع

 . نفسي  مع  بوعودي ألتزم •

 . أبدأه ما أنهي •

 . فترة كل جديدة مهارة أتعلم •

 . انفعالاتي  في أتحكم •

 . جيد بشكل وقتي أستغل •

 . بحكمة أموالي أدير •

 . بصحتي   أعتني •

 . واضحة أهداف  لدي •

 . أخطائي  مسؤولية أتحمل •

 . عام بعد  عامًا تتحسن حياتي  أن أشعر •
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 النتائج 

 . التطوير واصل ممتاز، مستوى: نقطة  50  إلى 40 من •

 . الجوانب بعض تحسين  إلى حاجة  مع جيد مستوى: نقطة  39  إلى 30 من •

 .واضحة تطوير خطة إلى تحتاج :  نقطة  29  إلى 20 من •

 . انطلاق نقطة الكتاب هذا واعتبر الأساس، من حياتك   تنظيم بإعادة ابدأ: نقطة 20 من أقل •

 الفصل  خلاصة

 بالحظ،  يبدأ  لا فالنجاح. واقعك  معرفة على تساعدك  أداة هو بل قيمتك، على حكمًا  ليس النفس  تقييم

 ." تطويرها   على سأعمل ثم هي،  كما نفسي سأعرف : "يقول  صادق بقرار يبدأ وإنما

  امتلكت إذا إلا نفسك  معرفة تستطيع ولا نفسك، تعرف  حتى حياتك  تغيير  تستطيع لا: دائمًا تذكر

 . بصدق لتقييمها الشجاعة

 الثاني الفصل

 الحقيقية؟  شخصيتك  تكتشف  كيف 

  تصرفاته في تظهر  التي والصورة عليها، أنه  يعتقد  التي الصورة: نفسه  عن صورتين يحمل إنسان كل

  الخطوة هو الحقيقية  الشخصية اكتشاف  فإن لذلك . كبيرًا الفرق يكون   قد الصورتين هاتين  وبين. اليومية

 . التطوير نحو  الأولى

  التي والانفعالات والقيم والعادات الأفكار من مجموعة هي بل يتغير،  لا ثابتاً شيئاً ليست الشخصية

 . بصدق نفسه  الإنسان فهم إذا تحسينها  ويمكن. الزمن مع تتشكل

 الأسئلة  هذه نفسك  اسأل: أولاً 

 : مثالية إجابات إعطاء محاولة دون كتابةً، أجب

 بها؟   أفتخر صفات خمس أهم ما •

؟  الناس منها يشتكي  صفة أكثر ما •  في 



8 

 أغضب؟  عندما أتصرف  كيف  •

 أتكلم؟ مما أكثر أستمع هل •

 بوعودي؟  أفي هل •

 أخطئ؟  عندما  المسؤولية أتحمل هل •

 منه؟  أخاف  شيء أكثر ما •

 الحقيقية؟  السعادة يمنحني الذي ما •

 ً  شخصيتك  جوانب قي م: ثانيا

 : جانب كل في 10 من  درجة نفسك  امنح

 الدرجة الجانب 

 10/ الصدق

 10/ الانضباط 

 10/ الصبر 

 10/ بالنفس  الثقة

 10/ الآخرين  احترام

 10/ المسؤولية تحمل

 10/ القرار اتخاذ في الشجاعة

 10/ الغضب  إدارة

 10/ المستمر  التعلم
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 10/ بالمواعيد  الالتزام

 . للتحسن واضحة فرصة بل فشلًا، تعتبرها فلا  الجوانب، أحد في منخفضة درجة على حصلت إذا

 ً  القوة  نقاط: ثالثا

 :مثل قوتك، بنقاط قائمة اكتب

 .التعلم سرعة •

 . الاستماع  حسن •

 .الصبر •

 . الإبداع •

 .المشكلات حل على القدرة •

 .الجماعي العمل •

 : نفسك  اسأل ثم

 وحياتي؟  عملي  في النقاط هذه من  أستفيد كيف  •

 قدراتي؟ بعض أهمل هل •

 ً  الضعف  نقاط: رابعا

 . تحسينها  على ويعمل بها يعترف  البعض أن الفرق لكن ضعف، نقاط بلا إنسان يوجد لا

 :أمثلة

 .التسويف  •

 . التردد •
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 .العصبية •

 . التركيز ضعف  •

 .الفشل من الخوف  •

 . المال إدارة سوء •

 . لمعالجتها عملية خطوة واحدة كل أمام واكتب ضعف، نقاط ثلاث اختر

 ً  الشخصية  قيمك : خامسا

 .قراراتك  توجه  التي  المبادئ هي القيم

 :الأقل إلى أهمية الأكثر من القيم هذه رتب

 . الأمانة •

 . العدل •

 . الآخرين احترام •

 . الاجتهاد •

 . الرحمة •

 .المسؤولية •

 .التعلم •

 .الحرية •

 .الأسرة •

 . شخصيتك  مع انسجامًا وأكثر أسهل القرارات اتخاذ يصبح قيمك، تعرف   عندما
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 عملي  تمرين

 : التالية الأسئلة عن  يجيبوا  أن جيدًا يعرفونك  أشخاص ثلاثة من اطلب

 شخصيتي؟  في صفة أفضل ما . 1

 تحسين؟  إلى تحتاج صفة أكثر ما . 2

 أمتلكها؟  أنني يرون التي المهارة ما . 3

 لي؟  يقدمونها  التي النصيحة ما . 4

 .تلاحظها  تكن  لم جوانب  أحيانًا ستكتشف . نفسك  عن كتبته بما إجاباتهم قارن

 الفصل  خلاصة

  بنفسك، وعيك  ازداد كلما. مستمرة عملية هو بل  واحد، يوم في  تنتهي رحلة ليس الشخصية اكتشاف 

 .أكبر نجاحك  وفرص أقوى، وعلاقاتك  أفضل، قراراتك  أصبحت

  فيبقى عيوبه  رؤية من يهرب الذي أما يطورها،  أن يستطيع جيدًا نفسه يعرف  الذي الشخص: تذكر

 . السنوات مرت مهما مكانه

 الثالث الفصل

 الوقت  وإدارة اليومية العادات تقييم

 واحد، قرار يصنعهما لا والفشل فالنجاح . يوم  كل تفعله ما  هي بل فعله، تنوي ما  هي حياتك  ليست

 .باستمرار تتكرر عادات   تصنعهما وإنما

  على  طويلة ساعات  ويقضي أعماله، ويؤجل متأخرًا، ينام لكنه النجاح، يريد  أنه شخص يعتقد قد

 . مستقبلك  ترسم التي  هي اليومية  العادات: بسيط  والجواب. شيء يتغير  لم لماذا يتساءل ثم الهاتف،

 العادة؟  هي ما: أولاً 

  أو والرياضة، القراءة مثل نافعة، عادة تكون وقد. حياتك  من جزءًا يصبح حتى يتكرر سلوك  هي العادة

 . الوقت وإهدار  التسويف  مثل ضارة، عادة
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 :نفسك  اسأل

 أستيقظ؟  عندما أفعله شيء أول ما •

 يومي؟   ساعات أقضي كيف  •

 أشعر؟ أن دون   يوم كل أفعلها التي العادة ما •

 ً  عاداتك  قي م: ثانيا

 (: 5) إلى( 1) من درجة لنفسك  ضع

 . منتظم وقت في أستيقظ •

 . الساعات من كافياً عددًا أنام •

 . بانتظام  بدنيًا  نشاطًا أمارس •

 . يوم كل جديدًا شيئاً أتعلم أو أقرأ •

 . الثانوية بالأمور الانشغال قبل أعمالي أهم أنجز •

 .الدراسة أو العمل أثناء الهاتف  استخدام من أقلل •

 . وأصدقائي لعائلتي  وقتاً أخصص •

 . أسبوعياً أهدافي أراجع •

 . عملي  مكان وترتيب  نظافة على أحافظ •

 .له أخطط بما ألتزم •

 النتائج  تفسير

 .نجاحك  وتدعم قوية عاداتك : نقطة  50– 40 •
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 . تحسين إلى تحتاج العادات بعض لكن جيد، أساس لديك : نقطة  39– 30 •

 . تغييرها  ويجب تقدمك  تعيق عادات هناك : نقطة  29– 20 •

 . تدريجيًا  غيرها أضف  ثم فقط، واحدة عادة   بتغيير ابدأ: نقطة 20 من أقل •

 ً  وقتك؟   يضيع  أين: ثالثا

 : في تقضيها  التي الساعات عدد وسجل كاملًا  يومًا راقب

 . النوم •

 . الدراسة أو العمل •

 . الهاتف  استخدام •

 . الاجتماعي التواصل وسائل •

 . الفيديوهات أو التلفاز مشاهدة •

 . والتعلم القراءة •

 .الرياضة •

 .الأسرة مع الجلوس •

 .التنقل •

 عنها؟   يبعدني  فيما أم أهدافي، من  يقربني فيما وقتي  أقضي هل: نفسك  اسأل ذلك  بعد

 ً  النجاح  تمنع التي العادات أكثر: رابعا

 : الإنسان تؤخر التي العادات من

 . الأعمال وتأجيل التسويف  •
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 . حاجة دون السهر •

 .الهاتف  استخدام في الإفراط •

 . بالمواعيد  الالتزام عدم •

 . تخطيط دون الإنفاق •

 .إكمالها قبل الأعمال ترك  •

 .بالعمل  البدء بدل الدافع انتظار •

 ً  جديدة؟  عادة تبني  كيف : خامسا

 . فقط واحدة  عادة اختر . 1

 . البداية  في بسيطة اجعلها . 2

 . لممارستها ثابتاً  وقتاً حدد . 3

 . يومياً تقدمك  سجل . 4

 . الالتزام عند نفسك  كافئ . 5

 . التالي اليوم في تتوقف  فلا يومًا، أخطأت إذا . 6

 عملي  تمرين

 : هنا واكتبها القادمة، يومًا   الثلاثين خلال اكتسابها تريد عادات ثلاث اختر

 النتيجة  الالتزام مدة البدء  موعد العادة

  يومًا  30  

  يومًا  30  
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  يومًا  30  

 والخطوة تركها،  في ترغب يجعلك   الذي السبب اكتب  ثم  منها، التخلص تريد  عادات ثلاث واختر

 . ستتخذها التي الأولى

 الفصل  خلاصة

  فرقًا تصنع  والسنوات الشهور مرور مع لكنها  واحد، يوم في مهمة غير تبدو قد الصغيرة العادات

  عليها وحافظ واحدة،  بعادة  ابدأ بل واحدة، دفعة شيء كل بتغيير تبدأ فلا حياتك، تغيير أردت إذا. كبيرًا

 .شخصيتك  من جزءًا تصبح حتى

 :الفصل قاعدة

 .مستقبلك  يتغير عاداتك، غي ر.  تعيش   أن اعتدت كما بل تتمنى،  كما تعيش لا أنت

 الرابع الفصل

 للحياة  ورؤيتك  أهدافك  تقييم

 لا ذلك   ومع اليوم، طوال تنشغل  قد. يتجهون أين إلى يعرفون لا  لكنهم بجد،  يعملون الناس  من كثير

 .الواضح الهدف  غياب  بل الجهد، قلة دائمًا  ليس السبب. تتمناها  التي الحياة من  تقترب

  بعد عليها  تكون  أن تتخيل التي الصورة فهي الرؤية أما معنى، حياتك   يمنح  الذي الاتجاه هو الهدف 

 . أسهل اليومية القرارات اتخاذ  يصبح وجهتك، تعرف  عندما .  سنوات

 أهداف؟ إلى تحتاج لماذا: أولاً 

 : على  تساعدك  الأهداف 

 . أولوياتك  تحديد •

 . ينفع فيما وجهدك  وقتك  استثمار •

 . بوضوح تقدمك   قياس •

 .للاستمرار الدافع زيادة •
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 . الاتجاه فقدان دون العقبات تجاوز •

 :نفسك  اسأل

 سنة؟  خلال أحقق أن أريد ماذا •

 سنوات؟  خمس بعد  أكون أن أريد أين •

 حياتي؟  إلى أنظر عندما  به سأفتخر الذي الإنجاز ما •

 ً  الحالية  أهدافك  قي م: ثانيا

 :عليك   تنطبق التي العبارات أمام( ✔) علامة ضع

 . مكتوبة أهداف  لدي •

 . هدف  كل تحقيق أريد لماذا أعرف  •

 . بانتظام أهدافي أراجع •

 . صغيرة خطوات إلى الكبيرة أهدافي أقسم •

 . أهدافي  على للعمل أسبوعيًا وقتاً أخصص •

 . عقبة  أول عند أستسلم لا •

 .أهدافك  تنظيم  إعادة إلى  تحتاج أنك  يعني فهذا ،"لا"  إجاباتك  معظم كانت إذا

 ً  الأساسية  الحياة مجالات: ثالثا

 : 10  من مجال كل عن رضاك  قي م

 الدرجة المجال 

 10/ الصحة 
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 10/ الأسرة

 10/ الدراسة  أو العمل

 10/ المالي الوضع

 10/ الاجتماعية  العلاقات

 10/ المهارات تطوير

 10/ النفسية الراحة

 10/ المجتمع خدمة

 . أولاً  اهتمامك  يستحق الذي المجال هو درجة أقل على يحصل الذي المجال

 ً  جيدًا؟  هدفاً تضع كيف : رابعا

 : يكون الجيد الهدف 

 . ومحددًا واضحًا •

 . للقياس قابلًا  •

 . واقعيًا •

 . زمني موعد له •

 .وحياتك  بقيمك  مرتبطًا •

 :مثال

 ." المالي وضعي  تحسين أريد : "تقول أن بدل

 ." مصروفاتي وتقليل دخلي زيادة  خلال من شهرًا 12 خلال معيناً مبلغًا سأوفر: "قل
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 ً  العمل خطة: خامسا

 :اكتب هدف  لكل

 : الهدف  •

 تحقيقه؟  أريد لماذا •

 : بها  سأبدأ خطوة أول •

 : المتوقعة العقبات •

 معها؟ سأتعامل كيف  •

 : البداية تاريخ •

 :المراجعة تاريخ •

 عملي  تمرين

 : الأولوية  حسب رتبها  ثم حياتك، في أهداف  خمسة أهم اكتب

1 . .................................... 

2 . .................................... 

3 . .................................... 

4 . .................................... 

5 . .................................... 

 . الأسبوع هذا تنفيذها   يمكنك  عملية خطوات ثلاث واكتب فقط، الأول الهدف  اختر ذلك، بعد

 شائعة أخطاء
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 . واحد وقت  في كثيرة أهداف  وضع •

 .المثالية الظروف  انتظار •

 . الآخرين  بتقدم تقدمك  مقارنة •

 . فشل أول بعد الاستسلام •

 . بانتظام الخطة مراجعة عدم •

 الفصل  خلاصة

  من تقربك  اليوم بها  تقوم صغيرة خطوة وكل. بالعمل يومي التزام بل حدوثه، تتمنى حلمًا ليس الهدف 

 . تريده الذي المستقبل

 :تذكر

  كبيرًا جهدًا يبذل  فقد هدف، بلا  يعيش  من أما. المناسب الطريق يختار أن يستطيع  وجهته، يعرف  من

 . يريده الذي المكان إلى يصل أن  دون

 

 الخامس  الفصل

 والنفسية  الجسدية  صحتك  تقييم

 الصحة أن الحقيقة لكن الشهادات، أو الوظيفة أو المال على فقط يعتمد  النجاح أن الناس من كثير يعتقد

  أو بكفاءة تعمل أن الصعب من أصبح صحتك، ضعفت  فإذا. إنجاز كل عليه  يقوم الذي الأساس  هي

 . حققته بما  تستمتع

 على  تساعدك  اليومية عاداتك   كانت إذا ما معرفة يعني بل الكمال، عن  البحث يعني لا صحتك  تقييم إن

 .الطويل المدى على بك  تضر أنها أم أفضل بصورة العيش

 الجسدية  صحتك  قي م : أولاً 

 : عبارة لكل( 5) إلى( 1) من درجة ضع
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 . الأيام معظم ساعات 9 إلى 7  من أنام •

 . متوازنًا طعامًا أتناول •

 . الماء من كافية كمية أشرب •

 . بانتظام  بدنيًا  نشاطًا أمارس •

 . لي  مناسب وزن على أحافظ •

 . الحاجة  عند الطبية الفحوصات أجري •

 . بصحتي تضر مواد  أستخدم ولا  أدخن لا •

 . اليوم ساعات  معظم خلال بالنشاط أشعر •

 . وأسنانـي جسمي بنظافة  أعتني •

 .الدراسة أو العمل أثناء راحة فترات على أحصل •

 النتيجة 

 . بها الاهتمام واصل جيدة، الجسدية  صحتك : نقطة  50– 40 •

 . العادات بعض تحسين  إلى تحتاج: نقطة  39– 30 •

 . أكبر اهتمامًا تتطلب جوانب هناك : نقطة  29– 20 •

  كانت إذا مختصًا واستشر حياتك، نمط لتحسين تدريجية   خطة بوضع ابدأ: نقطة 20 من أقل •

 . صحية مشكلات لديك 

 النفسية  صحتك  قي م: ثانياً

 :نفسك  اسأل
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 صحية؟  بطريقة الضغوط مع التعامل أستطيع هل •

 الأيام؟  معظم بالراحة أشعر هل •

 باحترام؟  مشاعري  عن التعبير أستطيع هل •

 والاسترخاء؟  للراحة وقتاً أخصص هل •

 إليها؟  أحتاج  عندما المساعدة أطلب هل •

 الأمل؟  أفقد أن  دون الإخفاقات تجاوز أستطيع هل •

  مع والتحدث أكثر، النفسية بصحتك   الاهتمام  المفيد من يكون فقد بالنفي، إجاباتك  معظم كانت إذا

 . الحاجة  عند مختص مع أو  به تثق شخص

 صحتك  على تحافظ عادات: ثالثاً

 . منتظمة مواعيد في النوم •

 .الأسبوع  في مرات عدة الرياضة ممارسة أو المشي •

 . بانتظام  والفواكه الخضروات تناول •

 . السريعة والوجبات السكرية المشروبات تقليل •

 . مناسبة بكمية الماء شرب •

 .قناعاتك  حسب والتأمل والعبادة  للراحة وقت تخصيص •

 . الإمكان  قدر التوتر تقليل •

 تتجاهلها  لا إشارات: رابعًا

  أو النوم في كبيرة تغيرات أو المستمر، الألم  أو الشديد، الإرهاق مثل أعراض لديك  استمرت إذا

 . الحالة لتقييم مختص أو طبيب مراجعة الأفضل فمن اليومية، أنشطتك  أداء صعوبة أو الشهية،
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 الصحة  تحسين خطة: خامسًا

 :القادمة الثلاثة الأشهر خلال تحقيقها  تريد  صحية أهداف  ثلاثة اكتب

 المراجعة تاريخ البدء تاريخ الهدف

................................ ........ ........ 

................................ ........ ........ 

................................ ........ ........ 

 :مثل اليوم، من بها ستبدأ واحدة  صحية عادة   اكتب ثم

 . دقيقة 30 المشي •

 . محدد  وقت  قبل النوم •

 . الماء من كافية كمية شرب •

 . النوم قبل الهاتف  استخدام تقليل •

 الفصل  خلاصة

  استثمار هو اليوم  تتخذه صحي قرار وكل. حياة أسلوب هي بل واحدة، مرة يتحقق  هدفًا ليست الصحة

 . مستقبلك  في

 :تذكر

 . تحقيقه  إلى تسعى هدف  كل في  يرافقانك  لأنهما بهما،  اعتنِّ . الحقيقي مالك  رأس هما وعقلك  جسمك 

 السادس الفصل

 الآخرين  مع علاقاتك  تقييم
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. والمجتمع والجيران العمل وزملاء والأصدقاء الأسرة مع  يوميًا يتعامل بل وحده، يعيش لا  الإنسان

 . النفسية وصحتك  ونجاحك، سعادتك، في تؤثر علاقاتك   جودة فإن لذلك 

 .التواصل وحسن  والصدق، والثقة، الاحترام، على بل المعارف، كثرة على  تقوم لا الجيدة العلاقات

 علاقاتك؟  تقي م  أن يجب لماذا: أولاً 

 : على علاقاتك  تقييم  يساعدك 

 . إيجابيًا حياتك  في  يؤثرون الذين الأشخاص معرفة •

 . الآخرين مع تواصلك  طريقة  تحسين •

 . ناضج  بأسلوب الخلافات حل •

 . المتبادل الاحترام على قائمة علاقات  بناء •

 . طاقتك  أو وقتك  تستنزف   التي العلاقات تجنب •

 نفسك  قي م: ثانياً

 (: 5) إلى( 1) من درجة ضع

 . باهتمام للآخرين أستمع •

 . الآراء اختلاف  أحترم •

 . بوعودي  أوفي •

 . أخطئ عندما أعتذر •

 . الحاجة عند الآخرين أساعد •

 . النقاش أثناء غضبي في أتحكم •

 . الناس أسرار على أحافظ •



24 

 . واحترام بأدب  الآخرين مع أتحدث •

 .الجارح والكلام  الشائعات نشر  أتجنب •

 . الخصام بدل بالحوار مشكلاتي أحل •

 النتائج 

 .العلاقات في  جيدة مهارات لديك : نقطة  50– 40 •

 .تطوير إلى تحتاج  لكنها جيدة علاقاتك : نقطة  39– 30 •

 . عليها العمل تستحق جوانب   توجد: نقطة  29– 20 •

 . الآخرين واحترام والاستماع التواصل طريقة بتحسين ابدأ: نقطة 20 من أقل •

 حياتك  في العلاقات أنواع: ثالثاً

 : فئات أربع إلى علاقاتك  قس م

 واهتمامًا؟   وقتاً تمنحهم هل: العائلة . 1

 السيئة؟  العادات إلى يجرونك  أم التطور على يشجعونك  هل: الأصدقاء . 2

 واحترام؟  باحترافية تتعامل هل: الدراسة أو العمل . 3

 والتعاون؟   الخير نشر في تساهم  هل: المجتمع . 4

 الصحية العلاقة علامات: رابعًا

 : بـ تتميز الصحية العلاقة

 . المتبادل الاحترام •

 .الصدق •
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 .الثقة •

 . الحاجة وقت  الدعم •

 . بالحوار الخلافات حل على القدرة •

 .طرف  لكل الشخصية الحدود احترام •

 . الاحترام انعدام أو الكذب، أو الاستغلال، أو المستمرة، بالإهانة  تتسم فقد الصحية غير العلاقة أما

 الفع ال التواصل مهارات: خامسًا

 :علاقاتك  تحسن لكي

 . تتكلم  أن قبل استمع •

 . بعناية كلماتك  اختر •

 . الآخرين تقاطع لا •

ق •  .الشخص إلى والإساءة الفكرة نقد بين فر 

 . معروفًا لك  يقدم من اشكر •

 . مناسباً ذلك  يكون   عندما وسامح أخطأت، إذا اعتذر •

 عملي  تمرين

  واكتب  ،10  من منهم واحد بكل علاقتك  قي م  ثم حياتك،  في كبير أثر لهم أشخاص خمسة أسماء اكتب

 .ذلك  إلى تحتاج  كانت إذا العلاقة لتحسين واحدة خطوة

 للتحسين  خطوة العلاقة  درجة الشخص 

........ /10 ........ 

........ /10 ........ 
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........ /10 ........ 

........ /10 ........ 

........ /10 ........ 

 الفصل  خلاصة

  طورت وكلما. الجيد والتواصل الخلق، وحسن بالاحترام، تبُنى  بل بالصدفة،  تبُنى لا الناجحة العلاقات

 . والمهنية الشخصية حياتك   في  نجاحك  فرص زادت الناس، مع تعاملك  طريقة

 :تذكر

  والصدق  الاحترام فاجعل. يشعرون جعلتهم كيف  يتذكرون غالبًا   لكنهم لهم، قلته ما الناس  تنسى قد

 . تبنيها علاقة كل أساس

 السابع الفصل

 أموالك  وإدارة المالي وضعك  تقييم

 الأمان  وتوفير أهدافه، وتحقيق بكرامة، العيش على  الإنسان تساعد وسيلة لكنه السعادة، هو ليس المال

 .تملك  ما إدارة بكيفية  بل تملك، بكم يتعلق لا المالي وضعك   تقييم  فإن لذلك . ولأسرته له

  من الآخر يعاني   بينما التقدم، ويحقق  ويستثمر  يدخر أحدهما لكن متساويًا، شخصين دخل يكون  قد

 . الإدارة سوء بسبب   الديون

 المالي وضعك  قي م : أولاً 

 : بصدق  التالية الأسئلة عن أجب

 الشهري؟ دخلي مقدار أعرف  هل •

 مصروفاتي؟ أسجل هل •

 إمكانياتي؟  ضمن أعيش هل •
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 دخلي؟  من جزءًا أدخر هل •

 للطوارئ؟  صندوق لدي هل •

 الضرورية؟  غير  الديون أتجنب هل •

 المال؟ إنفاق قبل لمشترياتي أخطط هل •

 إضافية؟  دخل مصادر عن  أبحث هل •

 دخلي؟  فرص من تزيد  مهارات باستمرار أتعلم هل •

 والرغبة؟  الحاجة بين أفرق هل •

 .سؤال لكل( 5) إلى( 1) من درجة ضع

 النتائج  تفسير

 . جيدة المالية إدارتك : نقطة  50– 40 •

 . العادات بعض تحسين  إلى تحتاج: نقطة  39– 30 •

 .واضحة خطة إلى تحتاج مالية  مشكلات توجد: نقطة  29– 20 •

 . وأولوياتك  مصروفاتك  تنظيم بإعادة ابدأ: نقطة 20 من أقل •

 مالك؟  يذهب أين: ثانياً

 : فئات  إلى مصروفاتك  قسم

 .السكن •

 .الطعام •

 .النقل •
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 .الصحة •

 .التعليم •

 . الاتصالات •

 .الترفيه •

 . الادخار •

 .أخرى مصروفات •

 . التوفير يمكنك  أين معرفة السهل من يصبح  مالك، يذهب أين تعرف   عندما

 والرغبة   الحاجة بين الفرق: ثالثاً

 :نفسك  اسأل شراء، عملية أي قبل

 فعلًا؟ الشيء هذا أحتاج هل •

 شرائه؟  تأجيل يمكن هل •

 حياتي؟  إلى حقيقية قيمة سيضيف  هل •

 ميزانيتي؟  في شراؤه سيؤثر هل •

 .الضروري غير  الإنفاق من  الكثير تمنع  البسيطة الأسئلة هذه

 ناجحة   مالية عادات: رابعًا

 . شهرية ميزانية ضع •

 . عليه تحصل دخل أي من جزءًا ادخر •

 . العاطفة بدافع الشراء تجنب •
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 .دخلك   من تزيد جديدة مهارة تعلم •

 . والتطوير التعليم في استثمر •

 .شهر كل نهاية في ميزانيتك  راجع •

 سنة  لمدة  مالية خطة: خامسًا

 :مثل واضحة، أهدافًا  حدد

 . دين سداد •

 . للطوارئ صندوق تكوين •

 . الدخل زيادة •

 . جديدة مهنية مهارة تعلم •

 . الديون  إلى اللجوء دون مهم شيء شراء •

 . هدف  لكل عملية خطوة أول اكتب ثم

 عملي  تمرين

 يمكنك  كيف  اكتب ثم ضرورية، تكن  ولم الماضي الشهر خلال المال عليها  أنفقت أشياء ثلاثة اكتب

 . المستقبل في تجنبها 

 . القادم العام خلال دخلك   زيادة خلالها من تستطيع واقعية طرق ثلاث اكتب ذلك، بعد

 الفصل  خلاصة

 كيف  يعرف   فمن. والانضباط الإدارة حسن  على بل الدخل، حجم  على  فقط يعتمد لا المالي الاستقرار

 . أهدافه وتحقيق الأزمات مواجهة على  قدرة أكثر يكون بحكمة،  ماله يدير

 :تذكر
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 .أموالك  في تتحكم التي هي الحكيمة قراراتك  اجعل بل قراراتك، في  يتحكم المال تجعل لا

 الثامن الفصل

 الوظيفي  ومستقبلك  المهنية حياتك  تقييم

 وكلما.  الحياة في  ومسيرتك  هويتك  من مهم جزء هو بل راتب، على للحصول وسيلة مجرد ليس العمل

 وتحقيق أفضل وظائف  على الحصول في فرصك  أصبحت المهنية، قيمتك  من وزدت مهاراتك  طورت

 . أكبر أعلى دخل

  إلى للوصول تطويره  إلى تحتاج الذي وما الحالي، موقعك  معرفة على يساعدك   المهنية حياتك  تقييم إن

 . إليه تطمح الذي المستوى

 المهني وضعك  قي م : أولاً 

 (:5) إلى( 1)  من درجة نفسك   امنح ثم  التالية، الأسئلة عن أجب

 عملي؟ مجال في المطلوبة المهارات أمتلك  هل •

 عام؟  كل جديدة  مهارات أتعلم هل •

 المهام؟  وإنجاز بالمواعيد ألتزم هل •

 الفريق؟ بروح أعمل هل •

 بهدوء؟  المشكلات حل أستطيع هل •

 منه؟  وأستفيد  النقد أتقبل هل •

 محدثة؟  ذاتية سيرة لدي هل •

 بكفاءة؟ الحديثة والتقنيات الحاسوب أستخدم هل •

 للتطور؟ فرص عن باستمرار أبحث هل •

 المهني؟  لمساري واضحة خطة لدي هل •
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 النتائج  تفسير

 . جيد مهني طريق على أنت : نقطة  50– 40 •

 .المهارات بعض تطوير إلى تحتاج لكنك  جيد، أساس لديك : نقطة  39– 30 •

 . مستواك  لتحسين جدية خطة لوضع  الوقت حان: نقطة  29– 20 •

 .العمل سوق يحتاجها التي الأساسية المهارات بتعلم ابدأ: نقطة 20 من أقل •

 العمل أصحاب عنها  يبحث التي المهارات: ثانياً

 :يمتلك  الذي  الموظف  العمل أصحاب يقد ر المجالات، معظم في

 . والالتزام الانضباط •

 .الجيد التواصل •

 .الجماعي العمل •

 . المشكلات حل •

 . المستمر التعلم •

 .الوقت إدارة •

 . التكنولوجيا استخدام •

 .المسؤولية تحمل •

 .المبادرة •

 . تخصصك  كان مهما النجاح فرص من  تزيد المهارات هذه

 المهنية  قوتك  نقاط: ثالثاً
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 :إجاباتك  اكتب

 أجيده؟  عمل أكثر ما •

 بسببها؟   الناس يمدحني  التي المهارة ما •

 به؟   أفتخر الذي المهني الإنجاز ما •

 القادمة؟ السنة خلال تعلمها أريد التي المهارة ما •

 مهني  تطوير خطة: رابعًا

 : اكتب ثم  تطويرها، تريد  مهارات ثلاث اختر

 المستهدف  الموعد سأتعلمها؟ كيف  المهارة 

........ ........ ........ 

........ ........ ........ 

........ ........ ........ 

 المهني  التقدم تعيق أخطاء: خامسًا

 : الأخطاء هذه  تجنب

 . الشهادة على  الحصول بعد ينتهي  التعلم أن الاعتقاد •

 . البناء والنقد الملاحظات رفض •

 . الالتزام عدم  أو العمل عن التأخر •

 . التقنية المهارات تطوير إهمال •

 .الأداء تحسين دون الترقية انتظار •
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 .الشخصي تقدمك   على التركيز بدل بالآخرين  نفسك  مقارنة •

 المهنية  رؤيتك : سادسًا

 : أجب ثم سنوات، خمس بعد نفسك  تخيل

 إليها؟  أطمح التي الوظيفة ما •

 إليه؟  أسعى الذي الدخل ما •

 إليها؟  للوصول أمتلكها أن يجب التي المهارات ما •

 الأسبوع؟  هذا  بها سأبدأ خطوة أول ما •

 .ومستمرة صغيرة بخطوة يبدأ كبير هدف  كل

 عملي  تمرين

 : المهنية حياتك  لتطوير يومًا  90 لمدة خطة اكتب

 .سأتعلمها مهارة: الأول الشهر

 .المهارة لهذه عملي  تطبيق  أو مشروع: الثاني الشهر

 . الحالي  عملي في أدائي  تحسين  أو مناسبة فرص إلى والتقدم  الذاتية سيرتي تحديث: الثالث الشهر

 الفصل  خلاصة

 يستثمر الذي الشخص. باستمرار  وتطوره تتعلمه بما بل اليوم، تعرفه  بما فقط يتحدد  لا المهني مستقبلك 

 .الفرص أمامه  وتزداد الوقت، مرور مع  قيمة يزداد  نفسه في

 :تذكر

ر بل المثالية، الفرصة تنتظر لا   هو المهني فالنجاح . الفرصة تأتي  عندما مستعدًا تصبح  حتى نفسك  طو 

 .الجاد والعمل والانضباط، المستمر، التعلم نتيجة
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 التاسع الفصل

 والثقافي  العلمي مستواك  تقييم

  قد. الصحيحة القرارات واتخاذ والتفكير، الفهم، على قدرة هو بل الجدار، على  تعلق شهادة ليس العلم

 أكثر  فيصبح يوم كل نفسه  تطوير آخر يواصل  بينما التعلم، عن توقف   لكنه جامعية شهادة شخص يحمل

 .ومعرفة خبرة

  وسوق  الحياة تحديات لمواجهة استعدادك  مدى معرفة على  يساعدك  والثقافي العلمي مستواك  تقييم إن

 . العمل

 التعلم؟  في تستمر  أن يجب لماذا: أولاً 

 القدرة يمنحك  المستمر التعلم فإن لذلك . باستمرار تتطور والمهارات والوظائف  بسرعة، يتغير العالم

 : على

 .التغيرات مواكبة •

 .العمل فرص تحسين •

 . بالنفس  الثقة زيادة •

 . النقدي التفكير تنمية •

 . أفضل بطريقة المشكلات حل •

 . وعياً أكثر قرارات اتخاذ •

 نفسك  قي م: ثانياً

 (: 5) إلى( 1) من  درجة نفسك  امنح

 . بانتظام كتبًا أقرأ •

 . تخصصي أخبار أتابع •



35 

 . فترة كل جديدة مهارة أتعلم •

 . موثوقة مصادر من المعلومات عن  أبحث •

 . الترفيه من أكثر للتعلم الإنترنت  أستخدم •

 . تصديقها قبل المعلومات تحليل أستطيع •

 . تدريبية  ورش أو دورات في أشارك  •

 . الآخرين  وتجارب  أخطائي من أتعلم •

 . الرقمية مهاراتي أو لغاتي أطور •

 . للتعلم أسبوعيًا وقتاً أخصص •

 النتائج  تفسير

 . المستمر التعلم عقلية لديك : نقطة  50– 40 •

 .أكبر تقدم  تحقيق  ويمكنك  جيد، مستواك : نقطة  39– 30 •

 . روتينك  من جزءًا التعلم جعل  إلى تحتاج: نقطة  29– 20 •

 .مستقبلك  إلى تضيف  جديدة  معرفة فكل بسيطة، بخطوات ابدأ: نقطة 20 من أقل •

 تتعلم؟  ماذا: ثالثاً

 : مثل مجالات  في معارفك  تطوير على احرص

 .المهني أو الدراسي تخصصك  •

 .اللغات •

 .الرقمية المهارات •
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 . المال إدارة •

 . والقيادة التواصل •

 . الحياة ونمط الصحة •

 .العامة الثقافة •

 . شمولاً  أكثر شخصية  يمنحك  المجالات هذه بين  التوازن

 السنوية  التعلم خطة: رابعًا

 :إجاباتك  اكتب

 : العام هذا سأقرأها التي الكتب

1 . .................................... 

2 . .................................... 

3 . .................................... 

4 . .................................... 

5 . .................................... 

 : بها الالتحاق أريد التي الدورات

• .................................... 

• .................................... 

• .................................... 

 : اكتسابها أريد التي المهارات
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• .................................... 

• .................................... 

• .................................... 

 التعلم معوقات : خامسًا

 : مثل العقبات، بعض  تواجه قد

 .التسويف  •

 . يكفي  لا  الوقت بأن الاعتقاد •

 .الفشل من الخوف  •

 . السطحية المعلومات على  الاعتماد •

 . الاجتماعي التواصل بوسائل المستمر الانشغال •

 . تدريجيًا تحسناً وستلاحظ مرة، كل في واحد عائق بإزالة ابدأ

 الحياة  مدى التعلم: سادسًا

  يقرؤون، إنهم. وظيفة على الحصول أو التخرج بعد التعلم عن يتوقفون لا الناجحون  الأشخاص

رون ويجربون،  ويسألون،  .باستمرار أنفسهم ويطو 

 . دقيقة عشرين  لمدة ولو  يوم، كل جديدًا  شيئاً تعلم: ثابتة عادة لنفسك  اجعل

 عملي  تمرين

 : بعنوان نفسك  إلى رسالة اكتب

 ..." لأنني علمًا أكثر شخصًا أكون  أن أريد اليوم، من سنة  بعد"

 : فيها تحدد أسبوعية خطة ضع ثم
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 .القراءة ساعات عدد •

 . الإنترنت عبر التعلم ساعات عدد •

 . عليها ستتدرب التي المهارة •

 . تقدمك  بها  ستقيس التي الطريقة •

 الفصل  خلاصة

 وقدرتك  قيمتك  من تزيد تتعلمها، مهارة وكل تقرؤها،  صفحة وكل. عمل إلى تتحول عندما قوة المعرفة

 . أفضل مستقبل صناعة على

 :تذكر

 . وخبرته علمه زاد كلما قيمته تزداد الذي الأصل فهو عقلك، في استثمر

 العاشر  الفصل

 التغيير  خطة ووضع الشامل التقييم

  ومستواك  المهنية، وحياتك  المالي، ووضعك  وعلاقاتك، وصحتك، وعاداتك، شخصيتك، قي مت  أن بعد

  لأن  الكتاب، في  التحول نقطة هو  الفصل هذا. واحدة  صورة في النتائج  كل لتجمع الوقت حان العلمي،

 . عمل إلى المعرفة تحويل  بل فقط، الواقع معرفة ليس التقييم من الهدف 

  كانت مهما الحالي، مكانك  من تبدأ أن وتقرر  حياتك، مسؤولية تتحمل عندما  يبدأ  الحقيقي التغيير

 . الظروف 

 الشامل التقييم: أولاً 

 : مجال كل في( 10) من  درجة نفسك  امنح

 الدرجة المجال 

 10/ والأخلاق الشخصية



39 

 10/ اليومية  العادات

 10/ الوقت إدارة

 10/ الجسدية الصحة

 10/ النفسية الصحة

 10/ الاجتماعية  العلاقات

 10/ المالي الوضع

 10/ المهنية الحياة

 10/ والثقافي  العلمي المستوى

 10/ الأهداف  تحقيق

 100: /النهائي المجموع

 النتيجة  تفسير

 . التطور في استمر ممتاز، مستوى: 100– 90 •

 . تحسينها  يمكن التي الجوانب بعض مع جدًا،  جيد مستوى: 89– 75 •

 . واضحة تطوير  خطة إلى تحتاج لكنك  جيد،  أساس لديك : 74– 60 •

 .منتظمًا  عملاً   تتطلب مهمة تحديات توجد:  59– 40 •

 . بخطوة  خطوة أولوياتك  وحدد جديدة، بداية   النتيجة هذه اعتبر بل تيأس،  لا: 40 من أقل •

 أولوياتك  حدد: ثانياً

 : الدرجات أقل على  فيها حصلت  التي الثلاثة المجالات اكتب
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1 . .................................... 

2 . .................................... 

3 . .................................... 

 .القادمة الأشهر خلال عليه تعمل  أن يجب  ما أول هي المجالات هذه

 يومًا  90 لمدة التغيير خطة: ثالثاً

 الأساس  بناء: الأول الشهر

 . واحدة إيجابية  بعادة الالتزام •

 . والاستيقاظ  النوم تنظيم •

 . الأسبوع أهداف  كتابة •

 المهارات  تطوير: الثاني الشهر

 . جديدة مهارة تعلم •

 . واحد كتاب قراءة •

 .الوقت إدارة تحسين •

 النتائج  تثبيت: الثالث الشهر

 .التقدم مراجعة •

 . الحاجة عند  الخطة تعديل •

 . والاستمرار الصغيرة بالإنجازات الاحتفال •

 نفسك  مع عقد : رابعًا
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 : ووق عه يدك  بخط التعهد هذا اكتب

  تطوير على  يوم كل أعمل وأن قراراتي، مسؤولية أتحمل وأن  نفسي،  مع صادقًا أكون بأن  أتعهد

  فرصة خطأ كل أعتبر وأن عقبة، أول عند أستسلم  وألا  وعملي، وعلاقاتي   وعلمي  وصحتي  شخصيتي

 . والتحسن للتعلم

 : ............................ الاسم

 : ............................ التاريخ

 : ............................ التوقيع

 بانتظام  نفسك  راجع: خامسًا

 : الأسئلة هذه  عن  للإجابة شهر كل نهاية في واحدًا يومًا خصص

 حققته؟  الذي الإنجاز ما •

 منه؟  تعلمت الذي الخطأ ما •

 حياتي؟  من جزءًا أصبحت  التي العادة ما •

 القادم؟  الشهر في عليه سأركز الذي الهدف  ما •

 .المسار وتصحيح الاستمرار على  تساعدك  المنتظمة المراجعة

 القارئ إلى الأخيرة الرسالة

  تقارن  ولا المثالية، الظروف  تنتظر لا.  اليوم من  تبدأ أن تستطيع  لكنك  الماضي، تغيير  تستطيع لا قد

  بالتعلم  مليئة رحلة بل  مستقيمًا، طريقًا  ليس النجاح. توقفك  الإخفاقات  تجعل  ولا بالآخرين، نفسك 

 . والمحاولات

 .الفرق  سيصنع الذي هو  تعلمته ما تطبيق لكن وحدها،  حياتك  تغير لن الكتاب هذا في قرأتها صفحة كل

  بداية كانت الخطوة تلك  أن وتكتشف  الوراء إلى تنظر قد عام، وبعد .  صغيرة بخطوة ولو  اليوم، ابدأ

 . جديدة حياة
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 الكتاب  خاتمة

 الكتاب  هذا اجعل. هنا تنتهي لا  وتطويرها نفسك   تقييم مع رحلتك  لكن الكتاب، هذا نهاية إلى وصلت لقد

  مع نتائجك   وقارن والتمارين، الاختبارات عن الإجابة وأعد أشهر، ستة أو  ثلاثة كل إليه تعود مرجعًا

 .الماضي

 : دائمًا تذكر

  في تسير  فأنت منه، أفضل اليوم أصبحت فإذا. بالأمس عليه كنت الذي الشخص هو لك  منافس أفضل

 . الصحيح الاتجاه

 شاشا  بدر: تأليف 

 العاشر  الفصل

 التغيير  خطة ووضع الشامل التقييم

  ومستواك  المهنية، وحياتك  المالي، ووضعك  وعلاقاتك، وصحتك، وعاداتك، شخصيتك، قي مت  أن بعد

  لأن  الكتاب، في  التحول نقطة هو  الفصل هذا. واحدة  صورة في النتائج  كل لتجمع الوقت حان العلمي،

 . عمل إلى المعرفة تحويل  بل فقط، الواقع معرفة ليس التقييم من الهدف 

  كانت مهما الحالي، مكانك  من تبدأ أن وتقرر  حياتك، مسؤولية تتحمل عندما  يبدأ  الحقيقي التغيير

 . الظروف 

 الشامل التقييم: أولاً 

 : مجال كل في( 10) من  درجة نفسك  امنح

 الدرجة المجال 

 10/ والأخلاق الشخصية

 10/ اليومية  العادات

 10/ الوقت إدارة
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 10/ الجسدية الصحة

 10/ النفسية الصحة

 10/ الاجتماعية  العلاقات

 10/ المالي الوضع

 10/ المهنية الحياة

 10/ والثقافي  العلمي المستوى

 10/ الأهداف  تحقيق

 100: /النهائي المجموع

 النتيجة  تفسير

 . التطور في استمر ممتاز، مستوى: 100– 90 •

 . تحسينها  يمكن التي الجوانب بعض مع جدًا،  جيد مستوى: 89– 75 •

 . واضحة تطوير  خطة إلى تحتاج لكنك  جيد،  أساس لديك : 74– 60 •

 .منتظمًا  عملاً   تتطلب مهمة تحديات توجد:  59– 40 •

 . بخطوة  خطوة أولوياتك  وحدد جديدة، بداية   النتيجة هذه اعتبر بل تيأس،  لا: 40 من أقل •

 أولوياتك  حدد: ثانياً

 : الدرجات أقل على  فيها حصلت  التي الثلاثة المجالات اكتب

1 . .................................... 

2 . .................................... 
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3 . .................................... 

 .القادمة الأشهر خلال عليه تعمل  أن يجب  ما أول هي المجالات هذه

 يومًا  90 لمدة التغيير خطة: ثالثاً

 الأساس  بناء: الأول الشهر

 . واحدة إيجابية  بعادة الالتزام •

 . والاستيقاظ  النوم تنظيم •

 . الأسبوع أهداف  كتابة •

 المهارات  تطوير: الثاني الشهر

 . جديدة مهارة تعلم •

 . واحد كتاب قراءة •

 .الوقت إدارة تحسين •

 النتائج  تثبيت: الثالث الشهر

 .التقدم مراجعة •

 . الحاجة عند  الخطة تعديل •

 . والاستمرار الصغيرة بالإنجازات الاحتفال •

 نفسك  مع عقد : رابعًا

 : ووق عه يدك  بخط التعهد هذا اكتب
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  تطوير على  يوم كل أعمل وأن قراراتي، مسؤولية أتحمل وأن  نفسي،  مع صادقًا أكون بأن  أتعهد

  فرصة خطأ كل أعتبر وأن عقبة، أول عند أستسلم  وألا  وعملي، وعلاقاتي   وعلمي  وصحتي  شخصيتي

 . والتحسن للتعلم

 : ............................ الاسم

 : ............................ التاريخ

 : ............................ التوقيع

 بانتظام  نفسك  راجع: خامسًا

 : الأسئلة هذه  عن  للإجابة شهر كل نهاية في واحدًا يومًا خصص

 حققته؟  الذي الإنجاز ما •

 منه؟  تعلمت الذي الخطأ ما •

 حياتي؟  من جزءًا أصبحت  التي العادة ما •

 القادم؟  الشهر في عليه سأركز الذي الهدف  ما •

 .المسار وتصحيح الاستمرار على  تساعدك  المنتظمة المراجعة

 القارئ إلى الأخيرة الرسالة

  تقارن  ولا المثالية، الظروف  تنتظر لا.  اليوم من  تبدأ أن تستطيع  لكنك  الماضي، تغيير  تستطيع لا قد

  بالتعلم  مليئة رحلة بل  مستقيمًا، طريقًا  ليس النجاح. توقفك  الإخفاقات  تجعل  ولا بالآخرين، نفسك 

 . والمحاولات

 .الفرق  سيصنع الذي هو  تعلمته ما تطبيق لكن وحدها،  حياتك  تغير لن الكتاب هذا في قرأتها صفحة كل

  بداية كانت الخطوة تلك  أن وتكتشف  الوراء إلى تنظر قد عام، وبعد .  صغيرة بخطوة ولو  اليوم، ابدأ

 . جديدة حياة

 الكتاب  خاتمة
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 الكتاب  هذا اجعل. هنا تنتهي لا  وتطويرها نفسك   تقييم مع رحلتك  لكن الكتاب، هذا نهاية إلى وصلت لقد

  مع نتائجك   وقارن والتمارين، الاختبارات عن الإجابة وأعد أشهر، ستة أو  ثلاثة كل إليه تعود مرجعًا

 .الماضي

 : دائمًا تذكر

  في تسير  فأنت منه، أفضل اليوم أصبحت فإذا. بالأمس عليه كنت الذي الشخص هو لك  منافس أفضل

 . الصحيح الاتجاه

 شاشا  بدر: تأليف 

 عشر  الثاني الفصل

 القديمة؟ عاداتك  إلى تعود ولا تطورك   على تحافظ كيف 

  في يتحمسون  الناس من كثير. الاستمرار هي الحقيقية الصعوبة لكن التغيير، تبدأ أن الصعب من ليس

  قوية، ببداية  يقاس لا  الحقيقي النجاح فإن لذلك . السابقة عاداتهم  إلى تدريجيًا  يعودون  ثم الأولى، الأيام

 .الاستمرار على بالقدرة بل

 القديمة؟  عاداتهم  إلى الناس يعود لماذا: أولاً 

 : شيوعًا الأسباب أكثر من

 . سريعة نتائج توقع •

 . الحالية القدرة من أكبر أهداف  وضع •

 . فشل أول بعد الحماس فقدان •

 . واضحة خطة وجود  عدم •

 . السلبيين  بالأشخاص التأثر •

 .التقدم مراجعة إهمال •

 . قليلة أيام  بعد نفسك  على تحكم فلا وصبر، وقت  إلى يحتاج  التغيير
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 عادة  التقدم  اجعل: ثانياً

 :اسأل" نجحت؟ هل: "تسأل أن بدل

 الماضي؟  الأسبوع من أفضل أصبحت هل •

 جديدًا؟  شيئاً  تعلمت هل •

 السابق؟  من  أكثر بعاداتي التزمت هل •

 .الكمال من أهم المستمر التحسن

 تقدمك  راقب: ثالثاً

 : فيه  وسجل ملفًا أو دفترًا خصص

 . الأسبوع إنجازات أهم •

 . واجهته تحد   أكبر •

 .جربته الذي الحل •

 .القادم الهدف  •

 .للاستمرار دافعك  يزداد  مكتوبًا، تقدمك  ترى  عندما

 المؤقت  التراجع تقبل: رابعًا

 أسبوع  إلى يتحول  سيئاً يومًا تجعل ألا المهم. طبيعي  أمر وهذا له، خططت  ما فيها تحقق لا بأيام  تمر قد

 .التوقف  من شهر أو

 : تعثر كل بعد نفسك  اسأل

 حدث؟  ماذا •

 تعلمت؟  ماذا •
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 الآن؟  بها سأبدأ التي الخطوة ما •

 تساعدك  بيئة ابنِّ : خامسًا

 .سلوكك  في  تؤثر  بيئتك 

 : أن حاول

 . يشجعونك   بأشخاص  نفسك  تحيط •

 .دراستك  أو عملك   مكان ترتب •

 . التشتيت  مصادر تقلل •

 . التطوير أو للتعلم يومياً  وقتاً تخصص •

 الصغيرة  بالإنجازات احتفل: سادسًا

  تعلمت  أو كتابًا، أنهيت أو شهر، لمدة نافعة بعادة  التزمت إذا. تفرح حتى كبير هدف  تحقيق تنتظر لا

 . التقدير يستحق  نجاحًا ذلك  فاعتبر جديدة، مهارة

 عملي  تمرين

 : التالية الأسئلة عن أجب

 العام؟  هذا طوال عليها  سأحافظ التي  الإيجابية العادة ما . 1

 استمراري؟ يعيق قد شيء أكثر ما . 2

 الحماس؟  فقدت إذا سأطبقها التي الخطة ما . 3

 الاستمرار؟ على  يشجعني أن يمكن الذي الشخص من . 4

 الفصل  خلاصة
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  يوم كل. باستمرار تتكرر صغيرة قرارات نتيجة  هو  بل أسبوع، أو يوم في  يحدث لا  الحقيقي التغيير

 .لنفسك  أفضل مستقبلًا  تبني  فأنت الإيجابية، بعاداتك   فيه تلتزم

 :تذكر

  أن دون  صغيرة، بخطوات ولو  التقدم، في تستمر أن بل واحدة، مرة القمة إلى تصل أن  ليس النجاح

 . تتوقف 

 عشر الثالث الفصل

 المستقبل  وبناء السنوية المراجعة: عام كل نفسك  قي ِّم

  على  يحافظ  أن هو الحقيقي النجاح لكن سنة، أو شهر خلال عاداته بعض  تغيير في  الإنسان ينجح قد

 . بالكامل حياتك  لمراجعة سنة كل مرة ثابتاً موعدًا لنفسك  اجعل لذلك،. عام بعد  عامًا التطور

  الأخطاء، من والتعلم بالإنجازات، للاحتفال فرصة بل  النفس، للوم مناسبة ليست السنوية المراجعة

 . واقعية أكثر جديدة أهداف  ووضع

 عام؟  كل نفسك   تراجع لماذا: أولاً 

 ظروف  أن  كما. اليوم مناسبًا يكون لا  قد سنة قبل لك  مناسبًا  كان ما. باستمرار يتغير الإنسان لأن

 . معها خططك  تتغير أن  يجب ولذلك  تتغير، والأهداف  والعلاقات، والعمل، الحياة،

 : على  تساعدك  السنوية المراجعة

 . الحقيقي  تقدمك   قياس •

 . المتكررة الأخطاء اكتشاف  •

 . الحاجة عند أهدافك  تعديل •

 . الإيجابية العادات تعزيز •

 . بثقة الجديد للعام الاستعداد •

 العام  نهاية اختبار: ثانياً
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 : بصدق  الأسئلة هذه عن أجب

 العام؟  هذا  حققته إنجاز أهم ما •

 واجهته؟   تحد   أكبر ما •

 تعلمته؟  الذي الدرس ما •

 اكتسبتها؟  التي  الإيجابية العادة ما •

 علاج؟  إلى تحتاج   زالت ما التي السلبية العادة ما •

 حياتك؟  في إيجابي أثر له كان الذي الشخص من •

 أبكر؟ وقت  في اتخذته لو تتمنى كنت الذي القرار ما •

 . القادم العام في بإجاباتك  لتقارنها بها  احتفظ ثم  الإجابات، اكتب

 سنوية  تقييم بطاقة: ثالثاً

 : مجال كل في 10 من  نفسك  قي م

 الدرجة المجال 

 10/ الصحة 

 10/ الأسرة

 10/ العلاقات 

 10/ الدراسة  أو العمل

 10/ المالي الوضع

 10/ التعلم
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 10/ الانضباط 

 10/ الأهداف  تحقيق

 10/ والرضا السعادة

 10/ المجتمع خدمة

 100: /النهائي المجموع

 .المقبلة السنة خلال تحسينه يمكنك   الذي وما درجة، كل سبب  اكتب ذلك، بعد

 نجح   بما احتفظ: رابعًا

 :نفسك  اسأل

 التقدم؟  على  ساعدتني التي العادات ما •

 دعموني؟   الذين الأشخاص ما •

 صائبة؟  كانت التي القرارات ما •

 .بالفعل نجح ما على  ابنِّ  بل الصفر، من سنة كل تبدأ لا

 يعيقك   ما عن  تخل  : خامسًا

 :تقدمك  يبطئ ما يكون  قد

 . سيئة عادة •

 . التجربة من خوفًا •

 .مستمرًا تسويفاً •

 . صحية غير علاقة •
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 . حياتك  يناسب يعد  لم هدفًا •

 . تركه يجب  ما معرفة في بل شيء، بكل التمسك  في  ليست الشجاعة

 القادم  العام خطة: سادسًا

 :اكتب

 . رئيسية أهداف  ثلاثة •

 .تعلمها  تريد مهارات ثلاث •

 . اكتسابها تريد عادات ثلاث •

 . منها التخلص تريد عادات ثلاث •

 . هدف  لكل عملية  خطوة أول حدد ثم

 سنوات  خمس بعد نفسك  إلى رسالة

 التي  والقيم عليه، تصبح أن  تريد  الذي الإنسان فيها تصف  المستقبل، في نفسك  إلى قصيرة رسالة اكتب

 . سنوات خمس بعد واقرأها  بها احتفظ ثم. إليها  تطمح التي والإنجازات  عليها، تحافظ  أن تريد

 الفصل  خلاصة

  لتصحيح فرصة تمنحك  سنوية مراجعة وكل. مستمرة تطوير رحلة بل  الآخرين، مع سباقاً ليست  حياتك 

 . تغيير  دون سنوات تمر أن قبل المسار

 : دائمًا تذكر

  وعملًا، وصحةً، وأخلاقًا، علمًا، نفسك، من أفضل  نسخة  تصبح أن هو  عام كل به  تقوم استثمار أفضل

 . يدوم  الذي النجاح فهذا. وعلاقات

 عشر الرابع الفصل

 ومتوازنة؟  قوية شخصية تبني  كيف 
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  عدم   أو الآخرين، على السيطرة أو المرتفع، الصوت تعني  القوية الشخصية أن  الناس بعض  يعتقد

 الصحيح، القرار اتخاذ تستطيع   التي هي القوية فالشخصية. تمامًا  مختلفة الحقيقة لكن. المشاعر إظهار

 . غرور  أو ظلم دون الصعوبات  أمام والثبات   الآخرين، واحترام المسؤولية، وتحمل

 والتجارب، والانضباط، التعلم، خلال من الوقت مع تبُنى بل  الإنسان، مع تولد  لا الشخصية قوة إن

 .النفس ومراجعة

 القوية  الشخصية صفات : أولاً 

 الصفات؟  هذه أمتلك  هل: نفسك  اسأل

 . أخطائي  مسؤولية أتحمل •

 . ووعودي بكلمتي ألتزم •

 .الاختلاف  عند   حتى الآخرين أحترم •

 . مناسبًا  ذلك   يكون  عندما" لا" قول أستطيع •

 . الآخرين ضغط تحت  لا التفكير، بعد قراراتي أتخذ •

 . إهانة  أعتبره ولا  النقد من أتعلم •

 . الغضب عند انفعالاتي  في أتحكم •

 .منها الهروب بدل المشكلات أواجه •

  بالتدريب  تبُنى فالشخصية طبيعي، أمر فهذا تحسين، إلى تحتاج  الصفات هذه بعض  كانت إذا

 .والممارسة

 المتوازنة غير الشخصية علامات:  ثانياً

 : كان  إذا نفسه تطوير إلى الإنسان يحتاج قد

 . باحترام رأيه إبداء من يخاف  •
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 . الآخرين رفض من خوفًا  شيء كل على يوافق •

 . كلماته على السيطرة ويفقد  بسرعة يغضب •

 . فشل كل على الآخرين يلوم •

 . فقط العاطفة بدافع قراراته يتخذ •

 . واضح  سبب دون خطوة كل في يتردد •

 . تغييرها بداية هو السلوكيات هذه على التعرف 

 شخصيتك؟  تقوي كيف : ثالثاً

 : التالية بالعادات ابدأ

 . منها الصغيرة حتى بوعودك، أوفِّ  . 1

 .فترة كل جديدة مهارة تعلم . 2

 .مواعيدك  في الانضباط مارس . 3

 . منه واستفد البناء النقد تقبل . 4

 .معرفتك  توسع مجالات في اقرأ . 5

 . تأجيلها  بدل بخطوة خطوة المشكلات واجه . 6

 . نفسه الوقت  في والآخرين نفسك  احترم . 7

 بالنفس  الثقة: رابعًا

  التعلم تستطيع  بأنك   وتؤمن وحدودك، قدراتك  تعرف  أن بل الأفضل، بأنك   الاعتقاد تعني  لا بالنفس الثقة

 .والتطور

 : عندما بالنفس  الثقة تزداد
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 .أعمالك  تنجز •

 . بعاداتك  تلتزم •

 . جديدة مهارات تكتسب •

 .أخطائك  من تتعلم •

 .باستمرار صغيرة أهدافًا تحقق •

 القرار اتخاذ في الشجاعة: خامسًا

 . التقدم من يمنعك  قد المستمر التردد لكن المخاطرة، من قدرًا يحمل قرار كل

 : نفسك  اسأل مهم، قرار أي اتخاذ قبل

 الفوائد؟  ما •

 المخاطر؟ ما •

 إليها؟  أحتاج التي المعلومات ما •

 معه؟  أتعامل وكيف  احتمال؟ أسوأ ما •

 . نتيجته من وتعلم قرارك، اتخذ ثم

 عملي   تمرين: سادسًا

 :إجاباتك  اكتب

 شخصيتي؟  في أحبها صفة أكثر ما •

 أولًا؟  تحسينها  أريد التي الصفة ما •

 بشجاعة؟  فيه تصرفت الذي الموقف  ما •
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 الزمن؟  عاد لو أفضل بطريقة  فيه أتصرف  أن أتمنى الذي الموقف  ما •

 . القادمة يومًا  الثلاثين خلال لتطويرها عملية  خطة وضع فقط، واحدة  صفة اختر ثم

 المتوازنة  الشخصية قواعد: سابعًا

 . تكبر  دون نفسك  احترم •

 . تتكلم مما أكثر استمع •

 . قسوة دون حازمًا كن •

 .ضعف  دون متواضعًا كن •

 . باحترام حقوقك  عن دافع •

 . تخطئ  عندما بخطئك  اعترف  •

 . قيمتك  يحدد   الذي هو الناس رأي تجعل لا •

 الفصل  خلاصة

  زاد وكلما. يوم كل تتكرر  وعادات قرارات نتيجة بل الإنسان، بها  يولد  هبة  ليست القوية الشخصية

 . واتزاناً نضجًا أكثر أصبحت حياتك، مسؤولية وتحملت بنفسك، وعيك 

 : دائمًا تذكر

 القرارات واتخاذ  النفس، على السيطرة في بل  الآخرين، على السيطرة في تظهر لا الشخصية قوة

 .الظروف  أصعب في حتى بالقيم والالتزام الحكيمة،

 عشر الخامس الفصل

 تعيشها؟  أن  تستحق حياة  تصنع  كيف : الإنجاز إلى التقييم من

 الكتب فقراءة. الآن  تبدأ نفسك  تطوير مع رحلتك   لكن الكتاب، هذا من الأخير الفصل إلى وصلت لقد

 . حياتك  يغي ر الذي فهو التطبيق أما المعرفة، تمنحك 
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  وحدها  والنية تكفي،  لا وحدها المعرفة. فيه يسير وشخص الطريق، يعرف  شخص بين كبير فرق هناك 

 . المستمر العمل من بد  لا بل تكفي، لا

 الكتاب؟  هذا من تعلمت  ماذا: أولاً 

 : تقي م كيف  تعرف  اليوم فأنت قرأته، ما طبقت إذا

 .شخصيتك  •

 . اليومية  عاداتك  •

 .أهدافك  •

 .صحتك  •

 .علاقاتك  •

 .المالي وضعك  •

 . المهنية حياتك  •

 . العلمي مستواك  •

 . السنوي تقدمك  •

 .أفعال إلى تتحول عندما تظهر  الحقيقية قيمتها لكن متوازنة، حياة أساس تشكل  المجالات هذه

 المثالية  الحياة تنتظر لا : ثانياً

 : تقول قد

 .أفضل وظيفة أجد عندما  سأبدأ •

 . المال أملك  عندما  سأبدأ •

 . ظروفي تتحسن عندما  سأبدأ •
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  تطوروا ثم  لهم، متاحًا كان بما بدأوا الناجحين  معظم. أبدًا تأتي  لا قد المثالية الظروف  أن الحقيقة لكن

 . خطوة  بعد خطوة

 .لك  المتوفرة الإمكانات  من واستفد فيه، أنت  الذي المكان ومن لديك، بما ابدأ

 الصغيرة الخطوات قوة: ثالثاً

 . أسبوع في كلها حياتك  تغيير تحاول لا

 :ذلك  من  بدلاً 

 . يومياً صفحات عشر اقرأ •

 . بانتظام الرياضة أو المشي مارس •

 . شهر كل دخلك  من جزءًا وفر •

 .باستمرار جديدة مهارة تعلم •

 .أسبوع كل مرة أهدافك  راجع •

 . الوقت مرور مع كبيرة نتائج  تصنع عليها، تستمر عندما البسيطة، الخطوات هذه

 الفشل؟ مع تتعامل كيف : رابعًا

 . تعديل إلى يحتاج  شيئاً هناك  أن تخبرك  معلومة بل الطريق، نهاية ليس الفشل

 :نفسك  اسأل هدفًا،  تحقق لا  عندما

 واقعيًا؟  هدفي  كان هل •

 بالخطة؟ التزمت هل •

 للتعثر؟  الحقيقي  السبب ما •

 به؟   القيام يمكنني تعديل أول ما •
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 .للتعلم فرصة إلى الفشل يتحول الطريقة بهذه

 الحقيقي  إرثك : خامسًا

  الذي والأثر معهم، تعاملت وكيف   أنجزته، بما بل فعله، تنوي  كنت بما  الناس يتذكرك  لن سنوات، بعد

 . حياتهم في تركته

 :نفسك  اسأل

 عني؟  الناس يتذكر  أن أريد ماذا •

 ومجتمعي؟  أسرتي إلى أضيفها التي القيمة ما •

 ينفع؟  فيما وقتي أستثمر كيف  •

 الحياة  خطة: سادسًا

 : تتضمن واحدة  صفحة من خطة لنفسك  اكتب

 . الحياة في رسالتك  •

 . بها  تؤمن قيم خمس أهم •

 .القادمة السنة خلال أهدافك  •

 . سنوات خمس خلال أهدافك  •

 . بها ستلتزم  التي العادات •

 . عنها ستتخلى التي العادات •

 . أولوياتك  أو ظروفك  تتغير عندما وعد لها شهر، كل مرة الخطة هذه اقرأ ثم

 عشر السادس الفصل

 حياتك  لتغيير يومًا وستون  وخمسة ثلاثمائة
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  التغيير. أسبوع في نفسه  من نسخة أفضل إلى الإنسان  يتحول  ولا واحدة،  ليلة في الحياة تتغير لا

 . صغيرة بخطوة ولو نفسك، في يوم  كل تستثمر عندما  يحدث الحقيقي

 كامل  عام بعد  لكن البداية، في ملحوظ غير التحسن هذا   يبدو قد. يوم كل بسيطة  بنسبة تتحسن أنك  تخيل

 . تمامًا  مختلفة أصبحت وأهدافك  وصحتك، ومعرفتك، وعاداتك، شخصيتك، أن ستكتشف 

 . باستمرار  تتقدم أن هدفك  اجعل بل مثاليًا، تكون أن هدفك  تجعل لا السبب، لهذا

 اليومي  التحسن قانون: أولاً 

 : صباح كل نفسك  اسأل

 اليوم؟  أنجزه أن يجب عمل أهم ما •

 بها؟   سألتزم التي  الإيجابية العادة ما •

 سأتعلمه؟ الذي الجديد الشيء ما •

 الأمس؟  من أفضل اليوم هذا سأجعل كيف  •

 : اسأل اليوم  نهاية وفي

 أنجزت؟  ماذا •

 تعلمت؟  ماذا •

 غدًا؟  أكرره لن الذي الخطأ ما •

 له؟  بالامتنان أشعر الذي ما •

 .بنفسك  مستمر وعي بناء على تساعدك   لكنها دقائق،  سوى تستغرق  لا الأسئلة هذه

 أسبوعية  خطة: ثانياً

 : اكتب أسبوع، كل بداية  في
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 . أهداف  ثلاثة أهم •

 . بها ستلتزم  عادة أهم •

 . عليها  ستتدرب مهارة •

 . تساعده أو معه ستتواصل شخص •

 . النتيجة سبب  واكتب ،10 من نفسك   قي م الأسبوع، نهاية وفي

 شهرية  خطة: ثالثاً

 : التالية  الأسئلة عن أجب شهر، كل نهاية في

 إنجاز؟  أكبر ما •

؟  أكبر ما •  تحد 

 أهدافي؟  من اقتربت هل •

 صحتي؟  تحسنت هل •

 جديدة؟  مهارة طورت هل •

 أفضل؟ بطريقة أموالي أدرت هل •

 انضباطًا؟  أكثر أصبحت هل •

 . تتوقف  أن بدل خطتك  فعد ل تراجعًا، لاحظت وإذا.  فاستمر تقدم، إلى تشير الإجابات كانت إذا

 حياتك  تقود الأعذار تجعل لا: رابعًا

 : شيوعًا الأعذار أكثر من

 . وقت  لدي ليس •



62 

 . مال لدي ليس •

 . صعبة الظروف  •

 . القادم الأسبوع سأبدأ •

 . أبدأ أن من أصغر أو أكبر أنا •

 . المستمر العمل هو الواقع يغير الذي. الواقع تغير  لا لكنها مقنعة، تبدو  قد الأعذار

 الصغيرة الإنجازات: خامسًا

 .بالفخر تشعر حتى  كبيرًا إنجازًا تنتظر لا

 : عندما  احتفل

 . كتابًا تنهي •

 . شهر لمدة بعادة تلتزم •

 . جديدة مهارة تتعلم •

 .دخلك  من جزءًا توفر •

 . غضبك  في  التحكم في تنجح •

 . تؤجله  كنت هدفًا  تحقق •

 .الكبيرة الإنجازات تبني التي اللبنات  هي الصغيرة فالنجاحات 

 للمستقبل  وصايا: سادسًا

 . يوم كل تعلم •

 . صحتك  على حافظ •
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 . الناس احترم •

 . نفسك   مع صادقًا كن •

 . المحاولة عن تتوقف  لا •

 . بحكمة وقتك  استثمر •

 . تستطيع عندما غيرك   ساعد •

 .الطريق نهاية الفشل تجعل لا •

 أخير  تمرين

 : بعنوان نفسك  إلى رسالة اكتب

 ." اليوم من  سنة بعد  أنا"

 :فيها صف 

 أصبحت؟ كيف  •

 حققت؟  ماذا •

 اكتسبتها؟  التي العادات ما •

 إليها؟  وصلت التي الأهداف  ما •

 الحالية؟  لنفسك  تقدمها   التي النصيحة وما •

 . حققته وما  كتبته ما  بين قارن ثم  عام، بعد وافتحها الرسالة، بهذه احتفظ

 الكبرى الخاتمة

  رحلة هي بل جديد، منصب على الحصول ولا جديد، بلد  إلى السفر ليست الحياة في رحلة أعظم إن

 . وتطويرها نفسك  اكتشاف 
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  وطريقة وعاداتك، قراراتك، في التحكم  تستطيع لكنك  حولك، يحدث ما كل في التحكم  تستطيع لا قد

 . للتحديات  استجابتك 

  يُبنى  به تحلم الذي المستقبل لأن صغيرة، خطوة أي  تحتقر  ولا تستطيع، بما وابدأ  اليوم، من ابدأ

 . بالأمنيات   لا اليومية، بالأفعال

 : دائمًا تذكر

  تعود  عندما فخورًا يجعلك  ما فيها  تكتب أن فاحرص حياتك، كتاب  في  جديدة صفحة هو تعيشه  يوم كل

 . سنوات بعد إليها

 شاشا  بدر: تأليف 

 عشر السابع الفصل

 غيرهم؟  من أكثر  أنفسهم الناس بعض يعرف  لماذا: الذات تقييم فلسفة

  ليست رحلة أصعب أن اكتشف  لكنه حوله،  من العالم فهم إلى  الإنسان سعى السنين، آلاف  منذ

  عن يعجز  لكنه الآخرين، أخبار معرفة في الإنسان ينجح فقد. النفس استكشاف  بل الأرض، استكشاف 

 . قراراته أسباب أو ضعفه، نقاط أو دوافعه، فهم

  بنفسه، وعياً  أكثر الإنسان يجعل تفكير أسلوب  هو بل اختبار، أو  تمرين  مجرد ليس الذات تقييم إن

 . حكيمة قرارات اتخاذ على قدرة وأكثر

 الحكمة بداية  هي  النفس معرفة: أولاً 

 : أمرين على يعتمد  حياتك  في تتخذه قرار كل

 نفسك؟  ترى كيف  •

 العالم؟  ترى وكيف  •

  بصدق، نفسك  تعرف  عندما   أما. فيها تبالغ أو قدراتك  من تقلل فقد دقيقة، غير لنفسك  رؤيتك  كانت إذا

 .الواقع إلى أقرب قرارات تتخذ فإنك 

 :نفسك  اسأل
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 يحفزني؟  الذي ما أعرف  هل •

 التوتر؟  لي يسبب الذي ما أعرف  هل •

 الحقيقية؟  قوتي  نقاط أعرف  هل •

 حدودي؟  أعرف  هل •

 . نضج علامة بل ضعف، علامة ليست الأسئلة هذه

فك فشلك  أو نجاحك  تجعل لا : ثانياً  يعر 

 . كإنسان قيمتك  يحدد لا الفشل أو النجاح لكن. آخر في تفشل وقد  مشروع، في تنجح قد

 :في تظهر قيمتك 

 .نزاهتك  •

 .اجتهادك  •

 .للآخرين احترامك  •

 . التعلم على قدرتك  •

 . جديد من للبدء استعدادك  •

 . واحدة  بنتيجة لنفسك  احترامك  تربط لا لذلك،

 أفكارك راقب: ثالثاً

 .السلوك  في  تؤثر والمشاعر المشاعر، في تؤثر الأفكار

 :اسأل ذهنك،  في تدور فكرة أي تصدق أن قبل

 عليها؟  دليل لدي هل •
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 بموضوعية؟  الموقف  إلى أنظر هل •

 حدث؟  ما لفهم أخرى طريقة  توجد هل •

 .الصعبة المواقف  في  خاصة بهدوء، التفكير على تساعدك  الأسئلة هذه

 والرضا الطموح بين التوازن: رابعًا

 . حققته ما تقدير من يمنعك  الطموح تجعل لا لكن الأفضل، إلى تطمح أن الجميل من

 : أمرين بين  وازن

 .التطور إلى السعي •

 . إليه وصلت  لما الامتنان •

 . وإنجازاته خطواته يقد ر نفسه  الوقت وفي بجد، يعمل المتوازن فالإنسان 

 الآخرين  برحلة رحلتك  تقارن   لا: خامسًا

 . به الخاصة  البداية ونقطة وخبراته، ظروفه، إنسان لكل

 " الآخرون؟  سبقني  لماذا: "سؤال من  بدلاً 

 " اليوم؟ بها القيام  أستطيع التي الخطوة ما: "اسأل

 . بالمقارنات الانشغال بدل الحقيقي  التقدم على تركز تجعلك  الطريقة هذه

 بها  تعيش مبادئ: سادسًا

 : حياتك  من جزءًا المبادئ هذه اجعل

 . النفس مع الصدق •

 . الوقت احترام •
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 . المستمر التعلم •

 .المسؤولية تحمل •

 . بإتقان العمل •

 . الناس احترام •

 . بالخطأ الاعتراف  •

 . التطور عن التوقف  عدم •

 التأمل تمرين

 : اكتب ثم الأسبوع، نهاية  في  دقائق عشر خصص

 . عنه راضيًا كنت قرار أكثر •

 .منه تعلمت موقف  أكثر •

 . الأسبوع  هذا ساعدك  شخص •

 . حياتك  في لوجوده بالامتنان  تشعر شيء •

 . القادم الأسبوع بها ستقوم  واحدة خطوة •

 .نفسك  إلى ونظرتك  تفكيرك  طريقة تغيرت كيف  ستلاحظ أشهر، عدة بعد

 الفصل خاتمة

  بنفسك، وعيك  ازداد وكلما. الحياة طوال ترافقك  عادة بل واحدة، مرة يقع  حدثاً ليس الذات تقييم

  قيمك  تعكس  حياة بناء  على قدرة وأكثر التحديات، أمام  ثباتاً وأكثر قراراتك، في هدوءًا أكثر أصبحت

 .وأهدافك 

 : دائمًا تذكر
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 مسؤولية،  وأكثر وعياً،  أكثر نسخة يوم  كل تصبح  أن بل تمامًا، مختلفًا شخصًا تصبح أن  لا إنجاز أعظم

 . بالأمس نفسك  من حكمة وأكثر

 شاشا  بدر: تأليف 

 عشر الثامن الفصل

 والتغيير  والتفكير التطبيق منهجية

  ليس والسبب . حياته في شيئاً  يغي ر لا لكنه الدورات، عشرات  ويحضر الكتب  عشرات الإنسان يقرأ قد

 . يومي سلوك  إلى تتحول  عندما قيمة ذات  تصبح فالمعرفة. التطبيق غياب بل المعرفة، نقص

 . التغيير ثم التطبيق، ثم التفكير،: مراحل ثلاث من عملية  منهجية يقدم الفصل هذا

  

 التفكير مرحلة: أولاً 

 : نفسك  اسأل قرار، أي تتخذ أن قبل لذلك،. صحيحة فكرة كل ليست لكن بفكرة، يبدأ تغيير كل

 حلها؟ أريد التي المشكلة ما •

 التغيير؟  أريد لماذا •

 إليها؟  أطمح التي  النتيجة ما •

 واقعي؟  هدفي هل •

 تنفيذها؟   أستطيع خطوة أول ما •

 . نجاحًا أكثر خطتك  أصبحت واضحة، إجاباتك  كانت كلما

 مهمة قاعدة

 ثم  المعلومات، واجمع للتفكير، وقتاً  نفسك  امنح. شديد ضغط تحت  أو غاضب وأنت مهمًا قرارًا تتخذ لا

 . مناسباً تراه ما اختر
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 التطبيق  مرحلة: ثانياً

 . والنتائج  الأحلام بين الجسر هو التطبيق

 : التطبيق في تنجح لكي

 . صغيرة بخطوة ابدأ •

 . للتنفيذ واضحًا  موعدًا حدد •

 .المثالية الظروف  تنتظر لا •

 .ذلك  في كبيرة رغبة لديك  تكن  لم لو حتى  له خططت  ما نف ذ •

 . يوم كل نهاية في أنجزته  ما قي م •

 . القوية البداية من أهم الاستمرار أن تذكر

  

 التقييم  مرحلة: ثالثاً

 : نفسك  اسأل التطبيق، بعد

 نجح؟  ماذا •

 ينجح؟  لم ماذا •

 لماذا؟ •

 سأعدله؟  الذي ما •

 .خطتك   تحسين  على  تساعدك  معلومات بل فشلًا، الأخطاء تعتبر لا
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 التغيير مرحلة: رابعًا

 . الحقيقي التغيير يبدأ الصحيح، السلوك  تكرر  عندما

 : الوقت مع ستلاحظ

 . عاداتك  تحسن •

 .بنفسك  ثقتك  زيادة •

 .مهاراتك  تطور •

 .أفضل قرارات اتخاذ •

 . التحديات مواجهة على أكبر قدرة •

 .صغيرة  خطوات تراكم نتيجة بل مفاجئاً، حدثاً  ليس التغيير

  

 المستمر التطوير دورة: خامسًا

 :حياتك  في  أسلوبًا الدورة هذه اجعل

 . كرر→  صحح→  قي م→  نفذ→  خطط→  فكر

 .ونضجًا   خبرة أكثر تصبح الدورة، هذه تعيد مرة كل

  

 التغيير معوقات: سادسًا

 : مثل عقبات  تواجه قد
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 .الفشل من الخوف  •

 .التسويف  •

 . الحماس فقدان •

 . السلبية البيئة تأثير •

 . خطأ  أول بعد الاستسلام •

 . للاستمرار أفضل طريقة عن البحث يعني بل التوقف، يعني  لا العقبات وجود أن تذكر

  

 يومًا   30 لمدة عمل  خطة: سابعًا

 : اكتب ثم فقط، واحدًا هدفًا اختر

 : .................................... الهدف 

 : .................................... اختياره سبب

 : .................................... خطوة أول

 : .................................... ستدعمه التي اليومية العادة

 : ....................................التقدم  قياس طريقة

 : أسئلة ثلاثة  عن  أجب أسبوع، كل نهاية وفي

 أنجزت؟  ماذا . 1

 تعلمت؟  ماذا . 2

 القادم؟  الأسبوع سأحسنه  الذي ما . 3
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 % 1 بنسبة التحسن  قانون: ثامنًا

 . الوقت مرور مع تتراكم التحسينات   هذه فإن  يوم، كل صغيرة بنسبة أفضل أصبحت إذا

 . اليوم من قليلًا  أفضل وغدًا الأمس، من قليلًا  أفضل اليوم تكون  أن بل كاملًا، تكون أن المطلوب ليس

  

 الفصل  خلاصة

 والمراجعة المنتظم، والتطبيق الواعي، التفكير على بل المؤقت، الحماس  على يعتمد  لا  الحقيقي التغيير

 . تكونه أن تريد  الذي الشخص من أكثر تقترب المنهجية، هذه فيها تطبق مرة وكل. المستمرة

 : دائمًا تذكر

  التغيير هذا تجعل التي هي والمراجعة حياتك، يغي ر  الذي هو التطبيق لكن تلهمك، قد الجيدة الفكرة

 .يستمر

 شاشا  بدر: تأليف 

 الأخيرة الرسالة

 ... القارئ عزيزي

  بل صفحاته، بعدد تقاس   لن الكتاب هذا قيمة لكن. مهمة خطوة قطعت فقد  الصفحة، هذه إلى وصلت إذا

 . حياتك  في طبقتها التي الأفكار بعدد

  ثم واحدة، بخطوة  بدأ كبير إنجاز فكل. بطيئاً التقدم كان إذا تيأس ولا الصغيرة، البداية  من تخف  لا

 . واقعًا أصبح حتى أخرى، بخطوة

 أخطأت،  وإذا.  بالأمس نفسك  من أفضل تكون أن إلى اسع   بل الآخرين، من أفضل تكون  أن  إلى تسع   لا

 . جديد من فانهض تعثرت، وإذا فتواضع، نجحت، وإذا فتعل م،
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 حياتك، في ثابتة مبادئ  المسؤولية وتحمل والاحترام، والعمل، والتعلم، والانضباط، الصدق، اجعل

 . واقعك  في يظهر أن قبل داخلك   من يبدأ الحقيقي التغيير أن وستجد

 المؤلف كلمة

  وأن بوضوح، نفسك  رؤية  على ساعدك  قد  يكون  أن أتمنى. بدايتها بل رحلتك، نهاية ليس الكتاب هذا

 .بالقراءة للاكتفاء لا للعمل، الدافع يمنحك 

 .نفسك   تطوير  هو حياتك  في مشروع أعظم أن  دائمًا تذكر

 شاشا  بدر: تأليف 

 الكتاب خلاصة

 نفسك   تقُي ِّم كيف 

 شاشا  بدر: تأليف 

  هذه من تبدأ وتطويرها نفسك  معرفة مع رحلتك  لكن الكتاب، هذا من  الأخيرة الصفحة إلى وصلت لقد

 . اللحظة

  منهجًا يمنحك  أن بل فقط، ذاكرتك  إلى جديدة معلومات يضيف  أن  يكن لم  الكتاب هذا من الهدف  إن

  فالإنسان . حياتك  في التحسين جوانب واكتشاف  قوتك، نقاط وتحديد نفسك، فهم على  يساعدك  عمليًا

  حياة وبناء أهدافه، وتحقيق سليمة، قرارات اتخاذ على قدرة أكثر يكون  بصدق نفسه يعرف  الذي

 . متوازنة

  بالصحة، مرورًا والعادات، الشخصية تقييم  من بدءًا الحياة، جوانب  أهم الكتاب هذا تناول لقد

 للتغيير العملية الخطط وضع إلى وصولاً  والتعلم، والعمل، المالي، والوضع الوقت، وإدارة والعلاقات،

 .التطور في والاستمرار

 قرارات نتيجة  هو بل حظ، بضربة  يتحقق لا النجاح وأن  واحد، يوم   في يحدث  لا التغيير أن  دائمًا تذكر

 .الطريق على  وصبر متواصل، وعمل جيدة، وعادات صحيحة،

 تجعل لا لكن مرة، من أكثر خططك  تعديل إلى تضطر وقد صعبة، بظروف  تمر  وقد الفشل، تواجه قد

 كل من  ويتعلم تعثر، كل بعد ينهض الذي بل يسقط،  لا الذي ليس  الناجح فالإنسان. للتوقف  سببًا ذلك 

 . تجربة
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  سنة، كل أو أشهر ثلاثة كل نفسك  تقييم  وأعد والآخر، الحين  بين إليه وعد  لك، رفيقًا الكتاب هذا اجعل

 وأكثر علمًا،  أكثر أصبحت أنك  وجدت إذا. الماضي في  وشخصيتك   اليوم شخصيتك  بين وقارن

 . الصحيح الاتجاه في تسير فأنت المسؤولية، تحمل على  قدرة وأكثر للوقت، احترامًا وأكثر انضباطًا،

 مما أفضل تكون أن يوم  كل حاول. نفسك  مع بل الآخرين، مع ليست الحياة في  منافسة أعظم  أن وتذكر

 .ومجتمعك  وعملك، أسرتك، في طيبًا أثرًا تترك  وأن  بالأمس،  عليه كنت

 حياتك، حس ن قرار أو تفكيرك، طريقة غيرت فكرة  أو واحدة، إيجابية  بعادة الكتاب هذا من خرجت إذا

 . رسالته الكتاب حقق فقد

  التعلم، نحو مستمرة لرحلة بداية   يكون  وأن حقيقية، فائدة لك  قدم  قد العمل هذا يكون أن أتمنى  ختامًا،

 .الجاد والعمل والأخلاق، والانضباط، الوعي، على تقوم  حياة وبناء والتطور،

رها  بصدق، نفسك  قي ِّم" ِّ  ." بثقة مستقبلك  واصنع بإصرار، وطو 

 شاشا  بدر: المؤلف 


