
الإھداء

أولئك إلى بحیاتھ، والارتقاء ذاتھ تحقیق إلى یسعى من كل إلى  
كل وإلى والعزیمة، التفاؤل بروح التحدیات یواجھون الذین  

في إیجابي تغییر إحداث على القدرة لدیھ بأن یؤمن شخص  
الآخرین وحیاة حیاتھ .

الإلھام صفحاتھ في تجدون قد جمیعًا. لكم مُھدى الكتاب ھذا  
تسعون الذي النجاح وتحقیق أھدافكم لتحقیق اللازمین والدعم  

.إلیھ



المقدمة

یصبح المستمرة، والتحدیات السریعة بالتغیرات یتسم عالم في  
في یرغب فرد لكل ملحة ضرورة الذات تحقیق نحو السعي  
مجرد لیست الذاتیة التنمیة حیاتھ. في والرضا النجاح تحقیق  
في والتفاني الالتزام تتطلب عملیة رحلة ھي بل نظري، مفھوم  

الأھداف، وتحدید المھارات، تطویر خلال من الذات تحسین  
الإیجابیة العادات وتبني .

والتحول النجاح نحو خطوات الذات: إلى "الطریق الكتاب، ھذا  
والارتقاء الذاتیة التنمیة لتحقیق الشامل دلیلك ھو الشخصي"،  

في ستجد والرضا. النجاح من جدیدة مستویات إلى بحیاتك  
تحدید على تساعدك عملیة وأدوات استراتیجیات صفحاتھ  
بفعالیة ومواردك وقتك وإدارة مھاراتك، تطویر أھدافك، .

تتغلب كیف ستتعلم ملھمة، وقصص حقیقیة تجارب خلال من  
إیجابیة علاقات وتبني دافعیتك، على وتحافظ التحدیات، على  
ھو بل الصدفة، ولید لیس النجاح أن ستكتشف الآخرین. مع  



تحقیق على والإصرار الجاد والعمل المستمر للتخطیط نتیجة  
.الأھداف

الذات، تحقیق نحو رحلتك في رفیقك الكتاب ھذا یكون أن نأمل  
تذكر والسعادة. بالإنجازات ملیئة حیاة بناء على یساعدك وأن  

الخطوات وأن مستمرة، رحلة ھي الذاتیة التنمیة أن دائمًا  
في كبیرًا فرقًا تحدث أن یمكن الیوم تتخذھا التي الصغیرة  

.مستقبلك

رحلتك من لحظة بكل واستمتع الذات، نحو رحلتك في انطلق  
الشخصي والتحول النجاح نحو .



الأھداف تحدید الأول: الفصل

الأھداف تحدید أھمیة

أنفسنا نجد واضحة، أھداف بدون النجاح. بوصلة ھي الأھداف  
یساعد الأھداف تحدید محددة. وجھة دون الحیاة في نتحرك  
:على
جھودنا نركز تحقیقھ، نرید ما نعرف عندما الجھود**: توجیھ  

الھدف ھذا تحقیق نحو ومواردنا .
بجدیة للعمل والمحفز الدافع تمنحنا الأھداف الذات**: تحفیز .
نحو نتقدم كنا إذا ما تقییم في الأھداف تساعد التقدم**: قیاس  

لا أم إلیھ نصبو ما تحقیق .



والمھنیة الشخصیة الأھداف تحدید كیفیة

إلیك والتحلیل. التفكیر تتطلب عملیة ھو الأھداف تحدید  
والمھنیة الشخصیة أھدافك تحدید في تساعدك خطوات

:
حیاتك جوانب بتقییم قم الأھداف، تحدید قبل الذاتي**: التقییم  

الذي ما الشخصي). النمو العمل، العلاقات، (الصحة، المختلفة  
تحسینھ؟ ترید

لك بالنسبة أھمیة الأكثر الجوانب اختر الأولویات**: تحدید  
بھا تتعلق أھدافًا وضع



وضوحًا أكثر تجعلھا الأھداف كتابة الأھداف**: كتابة  
وتحدید بوضوح أھدافك اكتب وملموسة.

ھدف. كل لتحقیق نھائیة مواعید حدد الزمنیة**: الأطر تحدید  
والالتزام الدافعیة على الحفاظ في تساعد الزمنیة الأطر .

SMART Goals ( الذكیة الأھداف )

ذكیة تكون أن یجب فعالة، الأھداف لتكون  (SMART):
ومحددًا واضحًا الھدف یكون أن یجب :**(Specific) محددة

.



للقیاس قابلة  (Measurable)**: على قادرًا تكون أن یجب  
الھدف تحقیق نحو تقدمك قیاس

.
للتحقیق قابلة  (Achievable)**: الھدف یكون أن یجب  

تحقیقھ ویمكن واقعیًا
.

مرتبطًا الھدف یكون أن یجب :**(Relevant) ملائمة  
وقیمك بأولویاتك

.
زمنیاً محددة  (Time-bound)**: للھدف یكون أن یجب  

لتحقیقھ زمني إطار .

الأھداف تحدید على أمثلة



وزني من كیلوغرامات 10 خسارة "أرید شخصي**: ھدف  
صحي غذائي نظام اتباع خلال من القادمة أشھر الستة خلال  

بانتظام الریاضة وممارسة
."

مدیر منصب إلى ترقیة على للحصول "أسعى مھني**: ھدف  
القیادیة مھاراتي تحسین خلال من المقبل العام خلال العمل في  

ناجحة مشاریع وإتمام ."

الإیجابیة العادات تطویر الثاني: الفصل

حیاتنا تشكیل في العادات أھمیة



تساھم الإیجابیة العادات فشلنا. أو نجاحنا أساس ھي العادات  
تقدمنا. تعوق قد السلبیة العادات بینما الأھداف، تحقیق في  

تحقیق من أكثر نقترب أنفسنا نجد إیجابیة، عادات نتبنى عندما  
إلیھ نصبو ما .

وإیجابیة جدیدة عادات بناء كیفیة

التالیة الخطوات اتبع إیجابیة، عادات لتطویر :
واحدة. دفعة شيء كل تغییر تحاول لا صغیرة**: بخطوات ابدأ  
تطویرھا في واستمر صغیرة عادات بتغییر ابدأ

.
باستمرار الجدید السلوك تكرار والاستمراریة**: التكرار  
عادة یجعلھ

.



على معین. بمحفز الجدیدة العادة اربط المحفزات**: استخدم  
أول اجعلھا الریاضة، ممارسة ترید كنت إذا المثال، سبیل  
الاستیقاظ بعد تفعلھ شيء

.
على یساعد ھذا تقدمك. لتتبع سجل على حافظ التقدم**: تتبع  

الدافعیة على الحفاظ .

السلبیة العادات من التخلص

إلیك قویة. وإرادة وعیًا یتطلب السلبیة العادات من التخلص  
البدء كیفیة

:
العادات وحدد نفسك مع صریحًا كن السلبیة**: العادات تحدید  
منھا التخلص ترید التي



.
محاولة من بدلاً إیجابیة**: بأخرى السلبیة العادة استبدال  
إیجابي بسلوك استبدالھا حاول مباشرة، العادة من التخلص

.
أو الأصدقاء من الدعم طلب في تتردد لا بالدعم**: الاستعانة  

العائلة
.

یستغرق قد السلبیة العادات من التخلص بالصبر**: التحلي  
تستسلم ولا صبورًا كن وقتًا. .

تبنیھا یمكن إیجابیة عادات على أمثلة



الیوم في والبدء الإنتاجیة زیادة على یساعد مبكرًا**: الاستیقاظ  
بنشاط

.
التفكیر مھارات وتحسن المعرفة تعزز الیومیة**: القراءة

.
والنفسیة الجسدیة الصحة تحسن بانتظام**: الریاضة ممارسة

.
الأھداف لتحقیق وتحفز التركیز تعزز للأھداف**: یومیة كتابة .

الإیجابي التفكیر الثالث: الفصل

الإیجابي؟ التفكیر ھو ما



الجوانب على التركیز یتضمن حیاة نھج ھو الإیجابي التفكیر  
والتعامل المستقبل، في إیجابیة نتائج وتوقع الحیاة، في الإیجابیة  

بإیجابیة التحدیات مع .

الإیجابي التفكیر فوائد

منھا الفوائد، من العدید یحقق الإیجابي التفكیر :
والاكتئاب والقلق التوتر من یقلل النفسیة**: الصحة تحسین

.
ویساعد الإبداعي التفكیر یعزز والإنتاجیة**: الإبداع زیادة  
بفعالیة المشكلات حل على

.
مع وإیجابیة تفاعلاً أكثر یجعلنا الاجتماعیة**: العلاقات تعزیز  

الآخرین
.



بالنفس والثقة الدافعیة من یزید الأھداف**: تحقیق .

الإیجابي التفكیر لتعزیز تقنیات

التالیة التقنیات استخدام یمكنك الإیجابي، التفكیر لتعزیز
:

التفكیر وتعزیز العقل تھدئة على تساعد والیوغا**: التأمل  
الإیجابي

.
الحیاة وتعیش أھدافك تحقق نفسك تخیل الإیجابي**: التصور  

فیھا ترغب التي
.



حدیثك في الإیجابیة العبارات استخدام بإیجابیة**: التحدث  
الیومي

.
الأشیاء في للتفكیر یومیًا وقتًا خصص الامتنان**: ممارسة  

لھا بالامتنان تشعر التي .

الإیجابي التفكیر عن نجاح وقصص أمثلة

أن قبل المرات آلاف إدیسون فشل إدیسون**: توماس قصة  
إلى ینظر دائمًا كان لكنھ الكھربائي، المصباح اختراع في ینجح  
النجاح نحو كخطوة الفشل

.
كان الطویلة، السجن سنوات رغم ماندیلا**: نیلسون قصة  

الإیجابي بالتغییر وإیمان بأمل دائمًا یحتفظ ماندیلا .



الوقت إدارة الرابع: الفصل

الوقت إدارة أھمیة

الشخصي النجاح لتحقیق حیویة مھارة ھي بفعالیة الوقت إدارة  
جید بشكل وقتھم یدیرون الذین الأشخاص والمھني. :
أسرع بشكل أھدافھم یحققون **
والإجھاد التوتر من یقللون **

إنتاجیتھم یحسنون **



الفعالة الوقت إدارة تقنیات

التقنیات ھذه اتبع بفعالیة، وقتك لتدیر :
علیھا وركز أھمیة الأكثر الأمور حدد الأولویات**: تحدید

.
أصغر مھام إلى الكبیرة المھام قسم الكبیرة**: المھام تقسیم  
للإدارة قابلیة وأكثر

.
وراجعھا الیومیة بالمھام قائمة اكتب الیومیة**: القوائم استخدام  
بانتظام

.
لتجنب بومودورو تقنیة مثل تقنیات استخدم التسویف**: تجنب  

.التسویف



والشھري والأسبوعي الیومي التخطیط

أفضل بشكل الوقت تنظیم على یساعد التخطیط :
الأولویة حسب ورتبھا الیومیة المھام حدد الیومي**: التخطیط

.
الأنشطة وحدد الأسبوع أھداف راجع الأسبوعي**: التخطیط  
الرئیسیة

.
إلى بتقسیمھا وقم شھریة أھداف ضع الشھري**: التخطیط  
وأیام أسابیع .

الإنجاز وتحقیق التسویف تجنب كیفیة



لتجنب الإنجاز. أمام كبیرًا عائقًا یكون أن یمكن التسویف  
التسویف

:
یجعلك أولاً الصعبة المھام إنجاز أولاً**: الأصعب بالمھام ابدأ  

والتحفیز بالإنجاز تشعر
.

مھمة كل إتمام بعد نفسك كافئ المكافآت**: استخدام
.

أثناء انتباھك تشتت التي الأشیاء تجنب المشتتات**: من الحد  
.العمل

الشخصیة المھارات تطویر الخامس: الفصل



الفعال التواصل مھارات

الحیاة في سواء ناجحة علاقات بناء أساس ھو الفعال التواصل  
فعال تواصل لتحقیق المھنیة. أو الشخصیة

:
اعطِ تقاطعھم. ولا للآخرین بانتباه استمع الجید**: الاستماع  
الحدیث تتابع أنك على تدل إشارات

.
عن تعبر جسدك لغة أن من تأكد الجسد**: لغة استخدام  
للمتحدث واحترامك اھتمامك

.
أفكارك عن التعبیر في واضحًا كن بوضوح**: التعبیر  

ومباشرة بسیطة كلمات استخدم ومشاعرك.
.

مكانھم نفسك ووضع الآخرین مشاعر فھم حاول التعاطف**: .



القیادة مھارات

ذاتھ لتطویر یسعى شخص لأي ضروریة القیادة مھارات  
فعالاً قائدًا لتكون النجاح. وتحقیق

:
تؤمن التي والمبادئ القیم تعكس بطریقة تصرف قدوة**: كن  
بھا

.
تخشَ ولا القرارات اتخاذ في واثقًا كن حازمة**: قرارات اتخذ  
المحسوبة المخاطر اتخاذ

.
وساعدھم فریقك لأفراد والتشجیع الدعم قدم فریقك**: حفز  
مھاراتھم تطویر على

.
مع وشفاف مفتوح تواصل على حافظ بفعالیة**: تواصل  
.فریقك



الجماعي العمل مھارات

لتطویر أفضل. نتائج ویحقق الإنتاجیة یعزز الجماعي العمل  
الجماعي العمل مھارات

:
عند الدعم وتقدیم الآخرین مع للتعاون مستعدًا كن التعاون**:  

الحاجة
.

وقدرات مھارات على بناءً المھام حدد بفعالیة**: المھام توزیع  
الفریق في فرد كل

.
خلال من الفریق أعضاء بین الثقة بناء على اعمل الثقة**: بناء  

المتبادل والاحترام المفتوح التواصل



.
بطریقة النزاعات مع التعامل على قادرًا كن النزاعات**: حل  

وسریعة بناءة .

المھارات وتطویر المستمر التعلم أھمیة

أمرًا المستمر التعلم یصبح بسرعة، المتغیر عالمنا في  
على حافظ ضروریًا.

:
مجالك في للقراءة یومیًا وقتًا خصص المستمرة**: القراءة  
والشخصي المھني

.



التدریبیة الدورات من استفد التدریبیة**: الدورات حضور  
مھاراتك لتطویر العمل وورش

.
الآخرین وتجارب تجاربك من استفد الخبرات**: من التعلم  
المھمة الدروس لتعلم

.
الخبراء مع للتواصل فرص عن ابحث الخبراء**: مع التواصل  

وخبراتھم معارفھم من واستفد مجالك في .

التحدیات على التغلب السادس: الفصل

والصعوبات التحدیات مواجھة كیفیة



مدى یحدد ما ھي مواجھتھا كیفیة ولكن بالتحدیات، ملیئة الحیاة  
التحدیات لمواجھة نجاحنا.

:
من جیدًا افھمھا المشكلة، حل في تبدأ أن قبل المشكلة**: تحلیل  
جوانبھا جمیع

.
والنمو للتعلم فرصة تحدي كل اعتبر الإیجابي**: التفكیر

.
على للتغلب ومحددة واضحة خطوات حدد خطة**: وضع  

التحدي
.

الآخرین من المساعدة طلب في تتردد لا الدعم**: عن البحث  
إلیھا بحاجة كنت إذا .

الفشل على للتغلب استراتیجیات



أن یمكن صحیح بشكل معھ والتعامل النجاح، من جزء الفشل  
الفشل على للتغلب قیمًا. درسًا یكون

:
إنكاره من بدلاً منھ وتعلم بالفشل اعترف الفشل**: تقبل

.
الفشل إلى أدت التي الأسباب عن ابحث الأسباب**: تحلیل  
المستقبل في لتجنبھا منھا وتعلم

.
بناءً وأسالیبك خططك لتعدیل مستعدًا كن والتعدیل**: التكیف  

المستفادة الدروس على
.

في استمر یحبطك. الفشل تدع لا المحاولة**: في الاستمرار  
النجاح تحقق حتى المحاولة .



التحدیات على تغلبوا لأشخاص نجاح قصص

التي بوتر"، "ھاري سلسلة كاتبة رولینغ**: كاي جاي قصة  
نشر یقبل من تجد أن قبل نشر دار 12 من رفضًا واجھت  
الأول كتابھا

.
بالتحدیات، وملیئة فقیرة بیئة في نشأت وینفري**: أوبرا قصة  
أنجح من واحدة لتصبح الصعاب كل على تغلبت لكنھا  

العالم في الإعلامیین .



والجسدیة النفسیة الصحة السابع: الفصل

الذاتیة التنمیة في والجسدیة النفسیة الصحة أھمیة

لتحقیق تجاھلھما یمكن لا أساسان والجسدیة النفسیة الصحة  
تحقیق الصعب من یصبح جیدة، صحة بدون الذاتیة. التنمیة  

النجاح إلى والوصول الأھداف .

النفسیة الصحة لتحسین نصائح

التوتر وتقلیل العقل تھدئة على یساعد التأمل التأمل**: ممارسة
.

الصحة یعزز إیجابیة علاقات بناء الاجتماعي**: التواصل  
النفسیة

.
التي بالأشیاء للقیام لنفسك وقتًا خصص بالنفس**: الاعتناء  

تحبھا
.



أخصائي من المساعدة طلب في تتردد لا المساعدة**: طلب  
إلیھا بحاجة كنت إذا نفسي .

 
والریاضة التغذیة خلال من الجسدیة بالصحة العنایة

والمتنوع الصحي الطعام تناول متوازن**: غذائي نظام اتباع  
العامة الصحة یعزز .

الجسدیة الحالة تحسن الریاضة بانتظام**: الریاضة ممارسة  
والنفسیة

.



ضروري الجید النوم النوم**: من كافٍ قسط على الحصول  
والنفسیة الجسدیة للصحة

.
والكحولیات التدخین عن الابتعاد الضارة**: العادات تجنب  
الصحة یعزز .

الشخصیة والحیاة العمل بین التوازن تحقیق كیفیة

ولا الشخصیة للحیاة ووقتًا للعمل وقتًا حدد الحدود**: تحدید  
بینھما تخلط

.



التوازن لتحقیق الوقت إدارة تقنیات استخدم الوقت**: تنظیم
.

والقیام للاسترخاء وقتًا خصص والاستجمام**: الاسترخاء  
تحبھا التي بالأنشطة

.
علاقاتك على حافظ والأصدقاء**: العائلة مع التواصل  

العمل بسبب تھملھا ولا الاجتماعیة .

الإیجابیة العلاقات بناء الثامن: الفصل

الحیاة في الإیجابیة العلاقات أھمیة

الذین الأشخاص للحیاة. ومعنى قیمة تضیف الإیجابیة العلاقات  
ونجاحًا سعادة أكثر ھم صحیة بعلاقات یتمتعون .



وإیجابیة صحیة علاقات بناء كیفیة

الآخرین ومشاعر آراء احترم المتبادل**: الاحترام
.

مع ومفتوح صادق تواصل على حافظ المفتوح**: التواصل  
الآخرین

.
والتعاطف الآخرین مشاعر فھم حاول والتعاطف**: التفاھم  
معھم

.
المساعدة وقدم وعائلتك لأصدقائك داعمًا كن الآخرین**: دعم  
الحاجة عند .



والاجتماعیة الأسریة العلاقات لتعزیز نصائح

منتظمة عائلیة لجلسات وقتًا خصص العائلة**: مع وقت قضاء
.

الخاصة المناسبات تذكر الصغیرة**: بالتفاصیل الاھتمام  
بھا واحتفل لأحبائك

.
وأصدقائك عائلتك لأفراد بانتباه استمع الفعال**: الاستماع

.
واعتذر بأخطائك للاعتراف مستعدًا كن بالخطأ**: الاعتراف  

الحاجة عند .

الاجتماعیة والضغوط السلبیین الأشخاص مع التعامل



السلبیین الأشخاص مع حدودك حدد الحدود**: وضع  
واحترمھا

.
مع مشاعرك عن بصراحة تحدث الصریح**: التواصل  

السلبیین الأشخاص
.

في الإیجابیة الجوانب عن ابحث الإیجابیات**: على التركیز  
والأشخاص المواقف

.
سلبًا تؤثر العلاقة كانت إذا السامة**: العلاقات من التخلص  

إنھائھا في فكر حیاتك، على
.

المال إدارة التاسع: الفصل



الشخصیة المالیة الإدارة أھمیة

على وتساعد المالي الاستقرار تعزز الجیدة المالیة الإدارة  
والشخصیة المالیة الأھداف تحقیق .

المالي التخطیط أساسیات

المدى على المالیة أھدافك حدد المالیة**: الأھداف تحدید  
والطویل القصیر

.
ونفقاتك دخلك تحدد میزانیة أنشئ المیزانیة**: وضع

.
یمكن التي المجالات وحدد بانتظام نفقاتك تابع النفقات**: تتبع  

فیھا النفقات تقلیل
.

بانتظام للادخار دخلك من جزءًا خصص المنتظم**: الادخار .



بذكاء والاستثمار الادخار كیفیة

توفیر حساب فتح
دخلك من جزء ادخار في وابدأ توفیر حساب بفتح قم
.

والسندات الأسھم في الاستثمار
مناسبة استثماریة فرص عن وابحث الاستثمار أساسیات تعلم

.
التعلیم في الاستثمار

الوظیفیة فرصك لتحسین ومعرفتك مھاراتك تطویر في استثمر
.

الاستثمارات تنویع
لتقلیل الاستثمارات من واحد نوع في أموالك كل تضع لا   

.المخاطر



بحكمة الإنفاق وإدارة الدیون لتجنب نصائح

مما بأكثر الإنفاق عدم على احرص الزائد**: الإنفاق تجنب  
تكسب

.
على الدیون تراكم تجنب بحذر**: الائتمانیة البطاقات استخدام  
الائتمان بطاقات

 
الكبیرة للمشتریات التخطیط

إلى اللجوء من بدلاً لھ وادخر مسبقًا الكبیر للإنفاق خطط **:  
القروض

.



الأسعار على التفاوض
في الأسعار أفضل على للحصول التفاوض مھارات تعلم **:  

الكبیرة المشتریات .

والتطور الاستمراریة العاشر: الفصل

الذاتیة التنمیة في الاستمراریة أھمیة

الذاتیة. التنمیة في النجاح لتحقیق المفتاح ھي الاستمراریة  
النتائج وتختفي الجھود تتلاشى قد المستمر، الالتزام بدون

. 
الاستمراریة على للحفاظ :



أنك لضمان بانتظام وخطط أھدافك راجع الدوریة**: المراجعة  
الصحیح المسار على

.
أھداف لتعدیل مستعدًا كن التغییرات**: مع التكیف  

وظروفك حیاتك في التغیرات على بناءً وخططك
.

ملتزمًا تبقیك جدیدة تحفیز مصادر عن ابحث الذاتي**: التحفیز  
.ومتحمسًا

الأھداف وتقییم التقدم متابعة كیفیة

لتحقیق الصحیح. المسار على البقاء على یساعد التقدم تقییم  
ذلك

:



النجاح قیاس معاییر تحدید
الأھداف تحقیق نحو تقدمك لقیاس واضحة معاییر حدد **:

.
التتبع أدوات استخدام 

تقدمك لمراقبة تتبع أدوات أو تطبیقات استخدم **:
.

المنتظم الذاتي التقییم
بانتظام وإنجازاتك أدائك لتقییم وقتًا خصص .

التجارب من التعلم
أدائك وتحسین خططك لتعدیل السابقة تجاربك من استفد .

باستمرار الذات وتطویر التغیرات مع التكیف



التغیرات ھذه مع التكیف المھم ومن بسرعة، یتغیر العالم
:

على بناءً وأھدافك خططك لتغییر مستعدًا كن مرنًا**: البقاء  
الجدیدة الظروف

.
وتطویر جدیدة مھارات تعلم في استمر المستمر**: التعلم  

معرفتك
.

والتطور للنمو جدیدة فرص عن ابحث الفرص**: عن البحث  
والمھني الشخصي

.
المشكلات لحل الابتكاري التفكیر استخدم الابتكاري**: التفكیر  

التحدیات على والتغلب .



الدافعیة على والحفاظ الذات لتحفیز نصائح

الدافعیة على للحفاظ :
الأمد قصیرة أھداف وضع

السریع بالإنجاز الشعور على تساعد القصیرة الأھداف

بالنجاحات الاحتفال
الحافز على للحفاظ والكبیرة الصغیرة بنجاحاتك احتفل

.
إلھام عن البحث
یلھمونك وأشخاص نجاح قصص عن ابحث

.
الامتنان ممارسة
لھا، بالامتنان تشعر التي الأمور في للتفكیر یومیًا وقتًا خصص  

الإیجابیة الروح على الحفاظ على یساعد مما .



                                 الخاتمة

والنجاح الذاتیة التنمیة لتحقیق شاملاً دلیلاً الكتاب ھذا یعتبر  
الإیجابیة، العادات تطویر الأھداف، تحدید خلال من الشخصي.  

النمو تحقیق یمكنك والمال، الوقت وإدارة الإیجابي، التفكیر  
التنمیة أن تذكر إلیھا. تطمح التي الأھداف وتحقیق الشخصي  

ھما والاستمراریة الالتزام وأن مستمرة، رحلة ھي الذاتیة  
الرحلة ھذه في رفیقك الكتاب ھذا من اجعل النجاح. مفتاح  

نفسك من نسخة أفضل تحقیق نحو السعي في واستمر .



ومصادر مراجع
- **" كوفي ستیفن - فعالیة"** الأكثر للناس السبع العادات

- **" دیل - الناس"** في وتؤثر الأصدقاء تكسب كیف  
كارنیجي

- **" ھیل نابلیون - غنیاً"** تصبح فكر

- **" كیوساكي روبرت - الفقیر"** والأب الغني الأب

- **" روبینز توني - بداخلك"** العملاق استیقظ

- **" تول إیكھارت - الآن"** قوة

- **" جین - تریده"** شيء أي تحقیق تستطیع أنت  



- **" كارلسون ریتشارد - الأمور"** بصغائر تھتم لا

الملحقات

یومي تخطیط جدول

**الصباح** -
الاستیقاظ -  

التأمل/الصلاة -  
الصحي الإفطار -  

الیومیة الأھداف مراجعة -  
- ** الیوم منتصف **

العمل/الدراسة -  
الریاضیة التمارین -  



الغداء -  
الأصدقاء أو العائلة مع وقت قضاء -  

**المساء** -
العشاء -  

القراءة أو للاسترخاء وقت -  
التالي للیوم التحضیر -  

الجید النوم -  

عملیة وتطبیقات تمارین

باستخدام أھدافك لكتابة وقتًا خصص الأھداف**: تحدید تمرین  
معاییر

 SMART.



جدیدة إیجابیة عادة اختر الیومیة**: العادات تمرین
یومًا 21 لمدة یومیًا تطبیقھا في وابدأ 

.
إیجابیة أشیاء ثلاثة یوم كل اكتب الإیجابي**: التفكیر تمرین  

معك حصلت
.

وقتك لإدارة بومودورو تقنیة جرب الوقت**: إدارة تمرین  
القصوى الإنتاجیة وتحقیق .


