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.عجله ممارسه الحياه:المحور الأول 



جوانب8تتكون من 



بة لك فكر بإيجاز فيما قد تبدو عليه الحياة المُرضية بالنس-راجع الفئات الثمانية للعجلة. 1
.في كل مجال

بعد ذلك، ارسم خطًا عبر كل جزء يمثل درجة رضاك لكل مجال. 2 .

• 10تخيل أن مركز العجلة يساوي صفر والحافة الخارجية هي 

• (راضٍ تمامًا)10و ( غير راضٍ تمامًا)1اختر قيمة بين 

• (انظر المثال أعلاه)الآن ارسم خطًا واكتب النتيجة جنباً إلى جنب 

ن الذي يبرز في رأسك، وليس الرقم الذي تعتقد أنه يجب أ( النتيجة)استخدم الرقم الأول :هام

يكون

:أكمل العجلة



:فوائد التمرين 

الفرد وعيزياده

التخطيط لحياه أفضل

 الأهدافتوضيح الأولويات لتحديد



.كيفيه تحديد الأهداف وشروطها:المحور الثاني

تحديد الأهداف بناء علي ما ارغب في تحقيقه

ما سيحقق لي في تغطيه كافه جوانب عجله الحياه التي تخصني.

 الاعتماد علي عناصر القوه.

 اكتئاب= هدفي ممكن احققه مش اعلي من قدراتي.

لو مقدرتش احققه اعمل ايه.



الفرق بين الأمنيه والهدف

الامنيه لا يوجد لها اي طاقه او محرك يحركه لتحقيقه مجرد كلام.

بما ومتي وكيف"خصائص يسأل عنها3الهدف له مسار لتحقيقه و."



:انواع الشخصيات في هذه المرحله

 علي )شخص مش عارف هو عاوز ايه ولا عارف يحقق اللي عاوزه اذاي
(.الله حكياته

شخص عارف هو عاوز ايه بس مش عارف يبدء اذاي.

 مش)شخص عارف هو عاوز ايه وعارف يبدء ويعمله اذاي بس مبيبدئش
(.انا اللي اعمل كده حد تاني غيري

 شخص عارف هو عاوز ايه وعارف يعمله ويوصل ليه اذاي وبيدء بس
.مبيكملش

الشخص اللي كلنا نتمناه اللي عارف هو عاوز ايه وعارف يوصلو اذاي
.وماشي علي اسس واجراءات في تحقيقه وبيوصل في النهايه



:شروط وضع اي هدف

محدد.

قابل للقياس.

يمكن تحقيقه.

 (.مرتبط بي وبامكنياتي)واقعي

مرتبط بوقت.





..............................لتحقيق الأهداف لابد من :أكمل

جاوب بنفسك



:الأجابه

تحمل المسئوليه.

اداره الوقت.

تبديد المخاوف.

ايجاد الدافع.



...مثال توضيحي 



:فن اداره الوقت والأولويات: المحور الثالث



ابتكر الرئيس الأمريكي الأسبق دوايت أيزنهاور مصفوفة إدارة المهام

.. والتي يمكن من خلالها تمييز المهام العاجلة والمهمة من غيرها

!! حيث أن الكثير من المهام العاجلة والغير مهمة تسرق منا وقت إنجاز ما هو أهم منها

والنموذج التالي يساعدنا على تقسيم المهام حسب الأولوية والأهمية

أنجز(                  مربع الأزمات)عاجل وهام

خطط(                     مربع المستقبل) هام وغير عاجل

فوض(                      مربع الخداع)عاجل وغير هام

تخلص(                   مربع الضياع)غير هام وغير عاجل



أخطاء التفكير: المحور الرابع 

المشاعر هي اللي بتتحكم فينا

بس مبتظهرش لوحدها، فيه حاجات بتحركها

 (الأفكار)الحاجات دي هي.

ارالمشاعر بتنشأ عن أفكار وتفسيرات، وغالباً ما بنخلط بين المشاعر والأفك

المشاعر اللي بنحس بيها، بتقف وراها أفكار

لو قدرنا نتعامل مع الأفكار دي؛ المشاعر هتتغير.

 ده طنشني انا مش مهم عنده=مثال صاحبك اللي مجاش في ميعاده معاك.

بس لو فكرت إن جايز عنده عذر؛ وقتها هتحس بالراحة، ومش هتسيئ الظن فيه



أخطاء ومشوهات التفكير

.أو التفكير بالأبيض والأسودالكل أو لا شيء-1

.اللوم-2

.التفكير العاطفي-3

.التهويل/التهوين-4

.القفز إلى الاستنتاجات-5

.الفلترة العقلية-6

.استبعاد الإيجابيات-7

.(ينبغي)التفكير بطريقة -(الإلزامات)-8

.العنونة، أو الشخصنة-9

.التعميم-10



اسرار النجاح في الحياه والعمل: المحور الخامس 

تعريف النجاح.

أنواع النجاح.

الفرق بين الشخص الناجح والشخص الفاشل.

عهد وميثاق النجاح.

نصائح عالميه.

استقصاء هل انت قادر علي النجاح.

استقصاء هل انت ناجح في عملك.



تعريف النجاح

بذل النجاح هو راحه البال لما اكون راضي عن نفسي اني ب•

.كل جهدي لاكون افضل مما اكون

ها كل سلسله متعاقبه من اللحظات والنجاح انك تعيش في•

.لحظه منها

.انك تواصل سعيك انك تحقق هدف معين دون توقف•



بما يساهم في شعوره ,النجاح هو تحقيق الشخص لاهدافه وطموحاته المشروعه

.بالانجاز والسعاده

تغلب وذلك عن طريق الاستفاده من طاقاته بشكل جيد والتعلم من اخطاء الماضي وال

.عليها

النجاح يدفعك لمزيد من التعب والجهد للحفاظ عليه

يقول الله سبحانه وتعالي:

"إن الذين أمنو وعملو الصالحات إنا لا نضيع اجر من أحسن عملا"

التعريف الشامل



أنواع النجاح

للنجاح انواع كثيره منها علي سبيل المثال:

النجاح الشخصي•

النجاح المهني•

النجاح الاسري•

النجاح الوظيفي•

".عجله الحياة"النجاح في كافه جوانب الحياه •



الفرق بين الشخص الناجح والشخص الفاشل



.عهد وميثاق النجاح
:من الوصايا لاحد رجال الاعمال المشهورين

.سأكون طموحا لا أقنع بما انا فيه-1

.سأراقب من يدخل زهني من افكار أقبل الجيده واطرح الهادمه-2

.سأكون أمينا مع نفسي ومع غيري-3

.سأعتني بجسمي لانه اساس عملي-4

.سأعمل علي تنميه عقلي كل يوم-5

.سأحتفظ بحماستي وحراره عواطفي باعتدال وابتهاج-6

.سأمدح الناس بدل من ذمهم-7

سأحتفظ بمجهودي وطاقتي ولا اسرفها بلا فائده-8

.سأنجح في الحياه مهما صادفني العقوبات وسأتغلب عليها-9



:حتي تحقق النجاح في الحياه والعمل
:من كتاب المفاتيح العشره للنجاح لأبراهيم الفقي

.الحافز-1

.الطاقه-2

.المعرفه-3

.الرؤيه الواضحه-4

.الفعل او الاجراء-5

.التوقع-6

.بذور الانجاز=الالتزام-7

.المرونه-8

.الصبر-9

النظام والانضباط أساس التحكم في النفس-10



أمثله حياتيه:المحور السادس



ورق التمارين



هل انت قادر علي النجاح؟



هل انت قادر علي النجاح؟



هل انت قادر علي النجاح؟



هل انت ناجح في عملك؟



هل انت ناجح في عملك؟



هل انت ناجح في عملك؟



تمرين عجله الحياه
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