
الإهداء

أولئك إلى بحياته، والارتقاء ذاته تحقيق إلى يسعى من كل إلى  
كل وإلى والعزيمة، التفاؤل بروح التحديات يواجهون الذين  

في إيجابي تغيير إحداث على القدرة لديه بأن يؤمن شخص  
الآخرين وحياة حياته .

الإلهام صفحاته في تجدون قد جميعًا. لكم مُهدى الكتاب هذا  
تسعون الذي النجاح وتحقيق أهدافكم لتحقيق اللازمين والدعم  

.إليه



المقدمة

يصبح المستمرة، والتحديات السريعة بالتغيرات يتسم عالم في  
في يرغب فرد لكل ملحة ضرورة الذات تحقيق نحو السعي  
مجرد ليست الذاتية التنمية حياته. في والرضا النجاح تحقيق  
في والتفاني الالتزام تتطلب عملية رحلة هي بل نظري، مفهوم  

الأهداف، وتحديد المهارات، تطوير خلال من الذات تحسين  
الإيجابية العادات وتبني .

والتحول النجاح نحو خطوات الذات: إلى "الطريق الكتاب، هذا  
والارتقاء الذاتية التنمية لتحقيق الشامل دليلك هو الشخصي"،  

في ستجد والرضا. النجاح من جديدة مستويات إلى بحياتك  
تحديد على تساعدك عملية وأدوات استراتيجيات صفحاته  
بفعالية ومواردك وقتك وإدارة مهاراتك، تطوير أهدافك، .

تتغلب كيف ستتعلم ملهمة، وقصص حقيقية تجارب خلال من  
إيجابية علاقات وتبني دافعيتك، على وتحافظ التحديات، على  
هو بل الصدفة، وليد ليس النجاح أن ستكتشف الآخرين. مع  



تحقيق على والإصرار الجاد والعمل المستمر للتخطيط نتيجة  
.الأهداف

الذات، تحقيق نحو رحلتك في رفيقك الكتاب هذا يكون أن نأمل  
تذكر والسعادة. بالإنجازات مليئة حياة بناء على يساعدك وأن  

الخطوات وأن مستمرة، رحلة هي الذاتية التنمية أن دائمًا  
في كبيرًا فرقًا تحدث أن يمكن اليوم تتخذها التي الصغيرة  

.مستقبلك

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



الأهداف تحديد الأول: الفصل

الأهداف تحديد أهمية

أنفسنا نجد واضحة، أهداف بدون النجاح. بوصلة هي الأهداف  
يساعد الأهداف تحديد محددة. وجهة دون الحياة في نتحرك  
:على
جهودنا نركز تحقيقه، نريد ما نعرف عندما الجهود**: توجيه  

الهدف هذا تحقيق نحو ومواردنا .
بجدية للعمل والمحفز الدافع تمنحنا الأهداف الذات**: تحفيز .
نحو نتقدم كنا إذا ما تقييم في الأهداف تساعد التقدم**: قياس  

لا أم إليه نصبو ما تحقيق .



والمهنية الشخصية الأهداف تحديد كيفية

إليك والتحليل. التفكير تتطلب عملية هو الأهداف تحديد  
والمهنية الشخصية أهدافك تحديد في تساعدك خطوات

:
حياتك جوانب بتقييم قم الأهداف، تحديد قبل الذاتي**: التقييم  

الذي ما الشخصي(. النمو العمل، العلاقات، )الصحة، المختلفة  
تحسينه؟ تريد

لك بالنسبة أهمية الأكثر الجوانب اختر الأولويات**: تحديد  
بها تتعلق أهدافًا وضع



وضوحًا أكثر تجعلها الأهداف كتابة الأهداف**: كتابة  
وتحديد بوضوح أهدافك اكتب وملموسة.

هدف. كل لتحقيق نهائية مواعيد حدد الزمنية**: الأطر تحديد  
والالتزام الدافعية على الحفاظ في تساعد الزمنية الأطر .

SMART Goals ( الذكية الأهداف )

ذكية تكون أن يجب فعالة، الأهداف لتكون  (SMART):
ومحددًا واضحًا الهدف يكون أن يجب :**(Specific) محددة

.



للقياس قابلة  (Measurable)**: على قادرًا تكون أن يجب  
الهدف تحقيق نحو تقدمك قياس

.
للتحقيق قابلة  (Achievable)**: الهدف يكون أن يجب  

تحقيقه ويمكن واقعيًا
.

مرتبطًا الهدف يكون أن يجب :**(Relevant) ملائمة  
وقيمك بأولوياتك

.
زمنياً محددة  (Time-bound)**: للهدف يكون أن يجب  

لتحقيقه زمني إطار .

الأهداف تحديد على أمثلة



وزني من كيلوغرامات 10 خسارة "أريد شخصي**: هدف  
صحي غذائي نظام اتباع خلال من القادمة أشهر الستة خلال  

بانتظام الرياضة وممارسة
."

مدير منصب إلى ترقية على للحصول "أسعى مهني**: هدف  
القيادية مهاراتي تحسين خلال من المقبل العام خلال العمل في  

ناجحة مشاريع وإتمام ."

الإيجابية العادات تطوير الثاني: الفصل

حياتنا تشكيل في العادات أهمية



تساهم الإيجابية العادات فشلنا. أو نجاحنا أساس هي العادات  
تقدمنا. تعوق قد السلبية العادات بينما الأهداف، تحقيق في  

تحقيق من أكثر نقترب أنفسنا نجد إيجابية، عادات نتبنى عندما  
إليه نصبو ما .

وإيجابية جديدة عادات بناء كيفية

التالية الخطوات اتبع إيجابية، عادات لتطوير :
واحدة. دفعة شيء كل تغيير تحاول لا صغيرة**: بخطوات ابدأ  
تطويرها في واستمر صغيرة عادات بتغيير ابدأ

.
باستمرار الجديد السلوك تكرار والاستمرارية**: التكرار  
عادة يجعله

.



على معين. بمحفز الجديدة العادة اربط المحفزات**: استخدم  
أول اجعلها الرياضة، ممارسة تريد كنت إذا المثال، سبيل  
الاستيقاظ بعد تفعله شيء

.
على يساعد هذا تقدمك. لتتبع سجل على حافظ التقدم**: تتبع  

الدافعية على الحفاظ .

السلبية العادات من التخلص

إليك قوية. وإرادة وعيًا يتطلب السلبية العادات من التخلص  
البدء كيفية

:
العادات وحدد نفسك مع صريحًا كن السلبية**: العادات تحديد  
منها التخلص تريد التي



.
محاولة من بدلاً إيجابية**: بأخرى السلبية العادة استبدال  
إيجابي بسلوك استبدالها حاول مباشرة، العادة من التخلص

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

العائلة
.

يستغرق قد السلبية العادات من التخلص بالصبر**: التحلي  
تستسلم ولا صبورًا كن وقتًا. .

تبنيها يمكن إيجابية عادات على أمثلة



اليوم في والبدء الإنتاجية زيادة على يساعد مبكرًا**: الاستيقاظ  
بنشاط

.
التفكير مهارات وتحسن المعرفة تعزز اليومية**: القراءة

.
والنفسية الجسدية الصحة تحسن بانتظام**: الرياضة ممارسة

.
الأهداف لتحقيق وتحفز التركيز تعزز للأهداف**: يومية كتابة .

الإيجابي التفكير الثالث: الفصل

الإيجابي؟ التفكير هو ما



الجوانب على التركيز يتضمن حياة نهج هو الإيجابي التفكير  
والتعامل المستقبل، في إيجابية نتائج وتوقع الحياة، في الإيجابية  

بإيجابية التحديات مع .

الإيجابي التفكير فوائد

منها الفوائد، من العديد يحقق الإيجابي التفكير :
والاكتئاب والقلق التوتر من يقلل النفسية**: الصحة تحسين

.
ويساعد الإبداعي التفكير يعزز والإنتاجية**: الإبداع زيادة  
بفعالية المشكلات حل على

.
مع وإيجابية تفاعلًا أكثر يجعلنا الاجتماعية**: العلاقات تعزيز  

الآخرين
.



بالنفس والثقة الدافعية من يزيد الأهداف**: تحقيق .

الإيجابي التفكير لتعزيز تقنيات

التالية التقنيات استخدام يمكنك الإيجابي، التفكير لتعزيز
:

التفكير وتعزيز العقل تهدئة على تساعد واليوغا**: التأمل  
الإيجابي

.
الحياة وتعيش أهدافك تحقق نفسك تخيل الإيجابي**: التصور  

فيها ترغب التي
.



حديثك في الإيجابية العبارات استخدام بإيجابية**: التحدث  
اليومي

.
الأشياء في للتفكير يوميًا وقتًا خصص الامتنان**: ممارسة  

لها بالامتنان تشعر التي .

الإيجابي التفكير عن نجاح وقصص أمثلة

أن قبل المرات آلاف إديسون فشل إديسون**: توماس قصة  
إلى ينظر دائمًا كان لكنه الكهربائي، المصباح اختراع في ينجح  
النجاح نحو كخطوة الفشل

.
كان الطويلة، السجن سنوات رغم مانديلا**: نيلسون قصة  

الإيجابي بالتغيير وإيمان بأمل دائمًا يحتفظ مانديلا .



الوقت إدارة الرابع: الفصل

الوقت إدارة أهمية

الشخصي النجاح لتحقيق حيوية مهارة هي بفعالية الوقت إدارة  
جيد بشكل وقتهم يديرون الذين الأشخاص والمهني. :
أسرع بشكل أهدافهم يحققون **
والإجهاد التوتر من يقللون **

إنتاجيتهم يحسنون **



الفعالة الوقت إدارة تقنيات

التقنيات هذه اتبع بفعالية، وقتك لتدير :
عليها وركز أهمية الأكثر الأمور حدد الأولويات**: تحديد

.
أصغر مهام إلى الكبيرة المهام قسم الكبيرة**: المهام تقسيم  
للإدارة قابلية وأكثر

.
وراجعها اليومية بالمهام قائمة اكتب اليومية**: القوائم استخدام  
بانتظام

.
لتجنب بومودورو تقنية مثل تقنيات استخدم التسويف**: تجنب  

.التسويف



والشهري والأسبوعي اليومي التخطيط

أفضل بشكل الوقت تنظيم على يساعد التخطيط :
الأولوية حسب ورتبها اليومية المهام حدد اليومي**: التخطيط

.
الأنشطة وحدد الأسبوع أهداف راجع الأسبوعي**: التخطيط  
الرئيسية

.
إلى بتقسيمها وقم شهرية أهداف ضع الشهري**: التخطيط  
وأيام أسابيع .

الإنجاز وتحقيق التسويف تجنب كيفية



لتجنب الإنجاز. أمام كبيرًا عائقًا يكون أن يمكن التسويف  
التسويف

:
يجعلك أولاً الصعبة المهام إنجاز أولاً**: الأصعب بالمهام ابدأ  

والتحفيز بالإنجاز تشعر
.

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

أثناء انتباهك تشتت التي الأشياء تجنب المشتتات**: من الحد  
.العمل

الشخصية المهارات تطوير الخامس: الفصل



الفعال التواصل مهارات

الحياة في سواء ناجحة علاقات بناء أساس هو الفعال التواصل  
فعال تواصل لتحقيق المهنية. أو الشخصية

:
اعطِ تقاطعهم. ولا للآخرين بانتباه استمع الجيد**: الاستماع  
الحديث تتابع أنك على تدل إشارات

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

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

ومباشرة بسيطة كلمات استخدم ومشاعرك.
.

مكانهم نفسك ووضع الآخرين مشاعر فهم حاول التعاطف**: .



القيادة مهارات

ذاته لتطوير يسعى شخص لأي ضرورية القيادة مهارات  
فعالاً قائدًا لتكون النجاح. وتحقيق

:
تؤمن التي والمبادئ القيم تعكس بطريقة تصرف قدوة**: كن  
بها

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

.
وساعدهم فريقك لأفراد والتشجيع الدعم قدم فريقك**: حفز  
مهاراتهم تطوير على

.
مع وشفاف مفتوح تواصل على حافظ بفعالية**: تواصل  
.فريقك



الجماعي العمل مهارات

لتطوير أفضل. نتائج ويحقق الإنتاجية يعزز الجماعي العمل  
الجماعي العمل مهارات

:
عند الدعم وتقديم الآخرين مع للتعاون مستعدًا كن التعاون**:  

الحاجة
.

وقدرات مهارات على بناءً المهام حدد بفعالية**: المهام توزيع  
الفريق في فرد كل

.
خلال من الفريق أعضاء بين الثقة بناء على اعمل الثقة**: بناء  

المتبادل والاحترام المفتوح التواصل



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

وسريعة بناءة .

المهارات وتطوير المستمر التعلم أهمية

أمرًا المستمر التعلم يصبح بسرعة، المتغير عالمنا في  
على حافظ ضروريًا.

:
مجالك في للقراءة يوميًا وقتًا خصص المستمرة**: القراءة  
والشخصي المهني

.



التدريبية الدورات من استفد التدريبية**: الدورات حضور  
مهاراتك لتطوير العمل وورش

.
الآخرين وتجارب تجاربك من استفد الخبرات**: من التعلم  
المهمة الدروس لتعلم

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

وخبراتهم معارفهم من واستفد مجالك في .

التحديات على التغلب السادس: الفصل

والصعوبات التحديات مواجهة كيفية



مدى يحدد ما هي مواجهتها كيفية ولكن بالتحديات، مليئة الحياة  
التحديات لمواجهة نجاحنا.

:
من جيدًا افهمها المشكلة، حل في تبدأ أن قبل المشكلة**: تحليل  
جوانبها جميع

.
والنمو للتعلم فرصة تحدي كل اعتبر الإيجابي**: التفكير

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

التحدي
.

الآخرين من المساعدة طلب في تتردد لا الدعم**: عن البحث  
إليها بحاجة كنت إذا .

الفشل على للتغلب استراتيجيات



أن يمكن صحيح بشكل معه والتعامل النجاح، من جزء الفشل  
الفشل على للتغلب قيمًا. درسًا يكون

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

.
الفشل إلى أدت التي الأسباب عن ابحث الأسباب**: تحليل  
المستقبل في لتجنبها منها وتعلم

.
بناءً وأساليبك خططك لتعديل مستعدًا كن والتعديل**: التكيف  

المستفادة الدروس على
.

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



التحديات على تغلبوا لأشخاص نجاح قصص

التي بوتر"، "هاري سلسلة كاتبة رولينغ**: كاي جاي قصة  
نشر يقبل من تجد أن قبل نشر دار 12 من رفضًا واجهت  
الأول كتابها

.
بالتحديات، ومليئة فقيرة بيئة في نشأت وينفري**: أوبرا قصة  
أنجح من واحدة لتصبح الصعاب كل على تغلبت لكنها  

العالم في الإعلاميين .



والجسدية النفسية الصحة السابع: الفصل

الذاتية التنمية في والجسدية النفسية الصحة أهمية

لتحقيق تجاهلهما يمكن لا أساسان والجسدية النفسية الصحة  
تحقيق الصعب من يصبح جيدة، صحة بدون الذاتية. التنمية  

النجاح إلى والوصول الأهداف .

النفسية الصحة لتحسين نصائح

التوتر وتقليل العقل تهدئة على يساعد التأمل التأمل**: ممارسة
.

الصحة يعزز إيجابية علاقات بناء الاجتماعي**: التواصل  
النفسية

.
التي بالأشياء للقيام لنفسك وقتًا خصص بالنفس**: الاعتناء  

تحبها
.



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

 
والرياضة التغذية خلال من الجسدية بالصحة العناية

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

الجسدية الحالة تحسن الرياضة بانتظام**: الرياضة ممارسة  
والنفسية

.



ضروري الجيد النوم النوم**: من كافٍ قسط على الحصول  
والنفسية الجسدية للصحة

.
والكحوليات التدخين عن الابتعاد الضارة**: العادات تجنب  
الصحة يعزز .

الشخصية والحياة العمل بين التوازن تحقيق كيفية

ولا الشخصية للحياة ووقتًا للعمل وقتًا حدد الحدود**: تحديد  
بينهما تخلط

.



التوازن لتحقيق الوقت إدارة تقنيات استخدم الوقت**: تنظيم
.

والقيام للاسترخاء وقتًا خصص والاستجمام**: الاسترخاء  
تحبها التي بالأنشطة

.
علاقاتك على حافظ والأصدقاء**: العائلة مع التواصل  

العمل بسبب تهملها ولا الاجتماعية .

الإيجابية العلاقات بناء الثامن: الفصل

الحياة في الإيجابية العلاقات أهمية

الذين الأشخاص للحياة. ومعنى قيمة تضيف الإيجابية العلاقات  
ونجاحًا سعادة أكثر هم صحية بعلاقات يتمتعون .



وإيجابية صحية علاقات بناء كيفية

الآخرين ومشاعر آراء احترم المتبادل**: الاحترام
.

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

.
والتعاطف الآخرين مشاعر فهم حاول والتعاطف**: التفاهم  
معهم

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



والاجتماعية الأسرية العلاقات لتعزيز نصائح

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

الخاصة المناسبات تذكر الصغيرة**: بالتفاصيل الاهتمام  
بها واحتفل لأحبائك

.
وأصدقائك عائلتك لأفراد بانتباه استمع الفعال**: الاستماع

.
واعتذر بأخطائك للاعتراف مستعدًا كن بالخطأ**: الاعتراف  

الحاجة عند .

الاجتماعية والضغوط السلبيين الأشخاص مع التعامل



السلبيين الأشخاص مع حدودك حدد الحدود**: وضع  
واحترمها

.
مع مشاعرك عن بصراحة تحدث الصريح**: التواصل  

السلبيين الأشخاص
.

في الإيجابية الجوانب عن ابحث الإيجابيات**: على التركيز  
والأشخاص المواقف

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

إنهائها في فكر حياتك، على
.

المال إدارة التاسع: الفصل



الشخصية المالية الإدارة أهمية

على وتساعد المالي الاستقرار تعزز الجيدة المالية الإدارة  
والشخصية المالية الأهداف تحقيق .

المالي التخطيط أساسيات

المدى على المالية أهدافك حدد المالية**: الأهداف تحديد  
والطويل القصير

.
ونفقاتك دخلك تحدد ميزانية أنشئ الميزانية**: وضع

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

فيها النفقات تقليل
.

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



بذكاء والاستثمار الادخار كيفية

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

والسندات الأسهم في الاستثمار
مناسبة استثمارية فرص عن وابحث الاستثمار أساسيات تعلم

.
التعليم في الاستثمار

الوظيفية فرصك لتحسين ومعرفتك مهاراتك تطوير في استثمر
.

الاستثمارات تنويع
لتقليل الاستثمارات من واحد نوع في أموالك كل تضع لا   

.المخاطر



بحكمة الإنفاق وإدارة الديون لتجنب نصائح

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

.
على الديون تراكم تجنب بحذر**: الائتمانية البطاقات استخدام  
الائتمان بطاقات

 
الكبيرة للمشتريات التخطيط

إلى اللجوء من بدلاً له وادخر مسبقًا الكبير للإنفاق خطط **:  
القروض

.



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

الكبيرة المشتريات .

والتطور الاستمرارية العاشر: الفصل

الذاتية التنمية في الاستمرارية أهمية

الذاتية. التنمية في النجاح لتحقيق المفتاح هي الاستمرارية  
النتائج وتختفي الجهود تتلاشى قد المستمر، الالتزام بدون

. 
الاستمرارية على للحفاظ :



أنك لضمان بانتظام وخطط أهدافك راجع الدورية**: المراجعة  
الصحيح المسار على

.
أهداف لتعديل مستعدًا كن التغييرات**: مع التكيف  

وظروفك حياتك في التغيرات على بناءً وخططك
.

ملتزمًا تبقيك جديدة تحفيز مصادر عن ابحث الذاتي**: التحفيز  
.ومتحمسًا

الأهداف وتقييم التقدم متابعة كيفية

لتحقيق الصحيح. المسار على البقاء على يساعد التقدم تقييم  
ذلك

:



النجاح قياس معايير تحديد
الأهداف تحقيق نحو تقدمك لقياس واضحة معايير حدد **:

.
التتبع أدوات استخدام 

تقدمك لمراقبة تتبع أدوات أو تطبيقات استخدم **:
.

المنتظم الذاتي التقييم
بانتظام وإنجازاتك أدائك لتقييم وقتًا خصص .

التجارب من التعلم
أدائك وتحسين خططك لتعديل السابقة تجاربك من استفد .

باستمرار الذات وتطوير التغيرات مع التكيف



التغيرات هذه مع التكيف المهم ومن بسرعة، يتغير العالم
:

على بناءً وأهدافك خططك لتغيير مستعدًا كن مرنًا**: البقاء  
الجديدة الظروف

.
وتطوير جديدة مهارات تعلم في استمر المستمر**: التعلم  

معرفتك
.

والتطور للنمو جديدة فرص عن ابحث الفرص**: عن البحث  
والمهني الشخصي

.
المشكلات لحل الابتكاري التفكير استخدم الابتكاري**: التفكير  

التحديات على والتغلب .



الدافعية على والحفاظ الذات لتحفيز نصائح

الدافعية على للحفاظ :
الأمد قصيرة أهداف وضع

السريع بالإنجاز الشعور على تساعد القصيرة الأهداف

بالنجاحات الاحتفال
الحافز على للحفاظ والكبيرة الصغيرة بنجاحاتك احتفل

.
إلهام عن البحث
يلهمونك وأشخاص نجاح قصص عن ابحث

.
الامتنان ممارسة
لها، بالامتنان تشعر التي الأمور في للتفكير يوميًا وقتًا خصص  

الإيجابية الروح على الحفاظ على يساعد مما .



                                 الخاتمة

والنجاح الذاتية التنمية لتحقيق شاملاً دليلاً الكتاب هذا يعتبر  
الإيجابية، العادات تطوير الأهداف، تحديد خلال من الشخصي.  

النمو تحقيق يمكنك والمال، الوقت وإدارة الإيجابي، التفكير  
التنمية أن تذكر إليها. تطمح التي الأهداف وتحقيق الشخصي  

هما والاستمرارية الالتزام وأن مستمرة، رحلة هي الذاتية  
الرحلة هذه في رفيقك الكتاب هذا من اجعل النجاح. مفتاح  

نفسك من نسخة أفضل تحقيق نحو السعي في واستمر .



ومصادر مراجع
- **" كوفي ستيفن - فعالية"** الأكثر للناس السبع العادات

- **" ديل - الناس"** في وتؤثر الأصدقاء تكسب كيف  
كارنيجي

- **" هيل نابليون - غنياً"** تصبح فكر

- **" كيوساكي روبرت - الفقير"** والأب الغني الأب

- **" روبينز توني - بداخلك"** العملاق استيقظ

- **" تول إيكهارت - الآن"** قوة

- **" جين - تريده"** شيء أي تحقيق تستطيع أنت  



- **" كارلسون ريتشارد - الأمور"** بصغائر تهتم لا

الملحقات

يومي تخطيط جدول

**الصباح** -
الاستيقاظ -  

التأمل/الصلاة -  
الصحي الإفطار -  

اليومية الأهداف مراجعة -  
- ** اليوم منتصف **

العمل/الدراسة -  
الرياضية التمارين -  



الغداء -  
الأصدقاء أو العائلة مع وقت قضاء -  

**المساء** -
العشاء -  

القراءة أو للاسترخاء وقت -  
التالي لليوم التحضير -  

الجيد النوم -  

عملية وتطبيقات تمارين

باستخدام أهدافك لكتابة وقتًا خصص الأهداف**: تحديد تمرين  
معايير

 SMART.



جديدة إيجابية عادة اختر اليومية**: العادات تمرين
يومًا 21 لمدة يوميًا تطبيقها في وابدأ 

.
إيجابية أشياء ثلاثة يوم كل اكتب الإيجابي**: التفكير تمرين  

معك حصلت
.

وقتك لإدارة بومودورو تقنية جرب الوقت**: إدارة تمرين  
القصوى الإنتاجية وتحقيق .


