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باتكلا ةمدقم ✨
تمصي لأن ةجاحلا ّسمأ يف ناسن الإ حبصأ ، طوغضلا و ، تّتشتلا و ، بخصلا ب ئلتمي ملا ع يف

... اًليلق
يف اًطيسب اًّيدوجو اًلا ؤس هسفن ىلع حرطيو ، يلخادلا هتوص ىلإ عمتسيل لب ، ملا علا نم برهيل لا

: هرثأ يف اًقيمع ، هلكش
؟" اًلعف ديرأ اذامو ؟ انأ نم "

، ةزهاجلا ةبوج الأ لاك تما يعّدي ولا ، ةيرحس ةفصو سيل باتكلا اذه
، نيكمتو يعو ةلحر ىلإ ةقداص ةوعد وه لب

مكارت ام كّكفنو ، انسفنأ ىلإ قدصب رظنن اهيف يتلا ةطقنلا نم ، تاذلا نم ، لخادلا نم أدبت ةلحر
. ةيرحو ، ةماركو ، اًيعو رثكأ سسأ ىلع اهءانب ديعن مث ، تادقتعمو ، فوخو ، راكفأ نم اهيلع

، ةيتايح ةرورض لب ، اًّيركف اًفرت سيل يتاذلا يعولا
؟"، لعفت اذامل " فرعت نأ لب ،" لعفت اذام " فرعت نأ سيل وهو

تاهويرانيسلا راركت نع فقوتتو ، كعفاود مهفتو ، كطامنأ ىرت نأ
. يعو نود … اهتاذ

، دحأ نم كل ىطعُي ام سيل وهف ، نيكمتلا امأ
اًق لا طنا كتارارق ذاختا يف أدبتو ، لَّيختُملا كفعض نم ررحتت نيح ، كلخاد نم هديعتست ام لب

. ةايحلا طوغض نم لا ةيقيقحلا كميق نم
هنيرامت سرامنو ، ةقيمعلا هتلئسأ لمأتنو ، غنيشتوكلا ملع تاودأ مدختسن ، باتكلا اذه يف

." تاذلا ةدايق " ىلإ " تاذلا مهف " درجم نم لقتننل ، ةيلعافتلا
: لوانتت اًلوصف دجتس

. قمعلا يف تنأ نم ةفرعمو تاذلا فاشتكا
. اهكّكفت فيكو ةقيعملا تادقتعملا

. هريرحتو يلخادلا راوحلا
. اهؤاوتحاو اهفيظوتو رعاشملا

. ةيكذلا فاده الأ ديدحتو تاداعلا ءانب
. يعوب شيعلا و يقيقحلا نيكمتلل ةيلمع تاودأو

نيرامتو ، ةقداص لات مأتو ، ةحوتفم ةلئسأ اهيف ، ةرّغصم غنيشتوك ةسلج نوكيل ممصم لصف لك
. طقف أرقُت لا … سرامُت

. كتاذ عم قدصلا نم ةحاسمو ، ملقو ةقروو ، رييغتلل دعتسم بلقب باتكلا اذه أرقت نأ كوعدأ
. ديدج نم كسفن اهيف ىرت ةآرم لب ، هؤرقت اًباتك طقف سيل وهف

: هنم هوجرأ ام مهأو
. ةيعاولا … ةيوقلا … ةّرحلا … ةيقيقحلا كتخسن وحن كقيرط يف ةوطخ نوكي نأ

، نانتما لكب كعم
يمونصلا بيقرلا دبع رونم . د

يكيرم الأ يملا علا دروبلا وضع – اًيلود دمتعم بردم
GTB
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فلؤملل فرشملا ةلا سر
نيكمتلا و يتاذلا يعولا باتك ) رقوملا مكباتكل يتءارق خلال نم رونم د. يخأ كيلإ

يلا تلا وحنلا ىلع يتاظح ملا
✓ باتكلا يف زيمتلا طاقن :
مهلمو قيمع هنكل طسبم بولسأ .1.

ةيظعو ريغو ةقداص " ةيلخاد ةغل " مادختسا .2.
يديلقت ريغ بولسأب هتاذ فاشتك لا ئراقلا وعدت ، ةديدجو ةليصأ نيرامت .3.

ميلعتلا وأ ، بيردتلا ، غنيشتوكلا لا جم يف نيلماعلا ةصاخ ، ءارقلا نم اعساو افيط بساني .4
يتاذلا .

ةلحر أدبي نأ دارأ نم . ةلماكتم ةيلقع ةينادجو ةبرجت لب … ةءارق درجم سيل كباتك ؛ امومع
ةلا عف تاودأو ، ةحضاو قيرط تاراشإ انه دجيس ، يلخادلا هيعو ةطيرخ مسر ديعيو ، قمعلا وحن .

ميهافملا و تاود الأ نيب طبرلا و ، نيصرلا يعجرملا دانتس الا هصقني ، يميداكأ روظنم نم نكل
قثوم لكشب ةثيدحلا ةيرظنلا .

✓ نومضمو باتكلا ناونع :

امهو ،" نيكمتلا و" " يتاذلا يعولا " : ةيصخشلا ءانب يف نييساسأ نيموهفم نيب عمجي ناونعلا
دوقت ةيلماكت ةيئانثك لب ، ميهافم درجمك امهمدقي لا بتاكلا و . حجان يلخاد لوحت لأي ناتزيكر

ةليصأ سسأ ىلع تاذلا ةغايص ةداعإو ةيلخادلا دويقلا نم ررحتلا ىلإ .
باتكلا لخدم

( ةمدقملا )
رصاعملا ناسن الإ ةمزأ بتاكلا ضرعتسا ثيح ، قيمع يسفنو يفسلف حرطب ةمدقملا تزيمت

انأ نم " لا ؤس نم أدبت ةقداص ةلحر ىلإ ئراقلا اعد مث ، ىنعملا هيتو دوجولا يظشت يف ةلثمتملا
لوحت ةباوب لب ، ًايرظن الا ؤس هرابتعاب لا .؟"،

✓ ةعبتملا ةيجهنملا :
نيب جمدي اًيلمع اًجهنم متدمتعا :

ةثيدحلا غنيشتوكلا تايرظن (Coaching Transformationnel)
يباجي الإ سفنلا ملع

ةيصخش تاقيبطتو ةيلعافت نيرامت
يعولل ةزفحمو ةقيمع ةلئسأ .

ةقفوم ةيليلحتو ةيملع ةفاضإو رابج لمع امومع :
يريدقتو يمارتحإ صلا خ رونم د. ينم مكل .

قيفوتلا يلو والله
يناجروم ديشر د. مكوخأ
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ميركلا ئراقلل فلؤملا ةلا سر 💌
، هيدي نيب باتكلا اذه لمح نم ّلك ىلإ

، ةلئس الأ ماحز طسو يعو صيصب نع ثحبي نم ّلك ىلإ
. قدصو ةبحم لكب هذه يتاملك كل بتكأ … كتاذ وحن ةلحرلا أدبت نأ ترتخا نم اي كيلإ
ةايح بّردمك ، برد قيفرك هتبتك لب ، لعفت ام كيلع يلمُي اًريبخ يفصوب باتكلا اذه بتكأ مل

لا … كسفن ىرتل ةحاسملا كحنميو ، ةلئس الأ كيلع حرطي ، قيرطلا يف كبناج ىلإ ريسي نأ راتخا
. كقمع خلال نم لب ، نيرخ الآ ةآرم خلال نم

مهف ىلإ ةجاحلا تناكو ، ةبوج الأ نم ربكأ ةلئس الأ اهيف تناك ةريثك براجتب اًيصخش ُتررم دقل
. ةيجراخ ةدعاسم يأ نم مظعأ لخادلا نم ينيكمتو يسفن

نم اًءزج نوكأ نأ تدرأ ، اًمئان اًيعوو ةنماك ةوق هلخاد يف لمحي ناسنإ لك نأ تنمآ ينن ولأ
. باتكلا اذه ربع … كتظقي

، أرقُت قاروأ درجم سيل لمعلا اذه
: لخادلا نم كيداني ئداه ٌتوص وه لب

". كتاذ ىلإ ةدوعلا تقو ناح "
. يعيبط اذهو … اًنايحأ كابتر بالا رعشت امبرو ، تاعانقلا ضعب ىدحتتس ، بتكتس ، لمأتتس

. سفنلا عم قدصلا يف لب ، ةحارلا يف ثدحي لا يقيقحلا رييغتلا لأن
: كل يتلا سر

. لّجعتت لا … ةءارقلا يف كتقو ذخ
. كبلق اهل قاتشي نكل ، اهنم كلقع فاخي يتلا ةلئس الأ حرطا

. ىوقأ دوعتو ملعتتو ئطخت نأب اًنذإ كسفن حنما
… كنع اًديعب سيل هنع ثحبت ام نأ اًمود قثو

عم اًقداصو ، اًيعاو ، اًرضاح نوكت نأ اهيف راتخت يتلا ةظحللا كلت يف ، كلخاد يف ، كيف لب
. كسفن

… ةظحللا هذه ىلإ تلصو كن لأ كل ّنتمم انأ
. كتلحر نم اًءزج نوكي نأ فرش باتكلا اذه تحنم كن ولأ

، ريدقتلا و مارتح الا لماك عم
يمونصلا بيقرلا دبع رونم . د

GTB يكيرم الأ يملا علا دروبلا وضع – اًيلود دمتعم بردم
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نيكمتلا و يتاذلا يعولا : لو الأ لصفلا
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معن
يتاذلا يعولا . قمعأ وحن ىلع انتاوذ مهفل ةجاحلا زربت ، موي دعب اًموي اًديقعت دادزي ملا ع يف

ةيتايح ةرورض لب ، ةيركف ةيهافر سيل
. يقيقحلا نيكمتلا هيلع ىنبُي يذلا ساس الأ وهو ، كشلا تاقوأ يف اندشرت يتلا ةلصوبلا وه

لّكشت ةزّفحم لات ؤاست حرطنسو ، نيكمتلا و يتاذلا يعولا ةيمهأ ضرعتسنس ، لصفلا اذه يف
. لخادلا وحن انتلحرل ةق لا طنا

معن
يدؤت كنأكو ، يعو بلا كرحتت كسفن دجت دق ، تاعقوتلا و طوغضلا و تاتتشملا ب ءيلم ملا ع يف

؟ كلذب ترعش اذامل : مهفت نأ نود نكل … اًكهنُم كموي يهنُت ، ملأتت ، لعافتت . اهرتخت مل اًراودأ
؟ ةقيرطلا كلتب تفرصت اذاملو

. نيكمتلا رهوج ىّلجتي انهو ، يتاذلا يعولا ةيمهأ أدبت انه
ةقلغم لظت حيتافملا كلت نكل . رييغتلا حيتافم هلخادب لمحي ناسنإ لك نأ نمؤن ، غنيشتوكلا يف

. هتاذ مهف وحن هتلحر أدبي مل ام
؟ يتاذلا يعولا وه ام 🔍

: كسفن لأست نأ . كلوح نم رودي امل هبتنت امك كلخاد رودي امل هبتنت نأ وه يتاذلا يعولا
؟ اذاملو الآن؟ هب رعشأ يذلا ام

؟ يفوخ نم مأ يميق نم عبان كولسلا اذه له
؟ ّيلع ىلمُي ام قفو مأ … هديرأ ام قفو شيعأ له

"لا كل لا قُت نأ بحت لا كن لأ طقف ، قهرم كنأ مغر ديدج عورشم ىلع تقفاو كنأ لّيخت : اًلثم
جايتحا نم مأ ؟ يعو نم ءاج رارقلا له : اًمهم اًلا ؤس كعم حرطي شتوكلا ، انه . " اًئيش لعفت

؟ فارتع والا لوبقلل يلخاد
؟ نيكمتلا اذامل ⚙ 

تاظحللا يف ىتح ، رايتخ الا ىلع كتردق ديعتست نأ لب . اًقراخ حبصت نأ ينعي لا نيكمتلا
. ةبعصلا
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. ىنعم سدنهمو ، رثأ عناص لب ، فورظلا ةيحض تسل كنأ كردت نأ وه
للا ةعيرذك لا ، ملعتلل ةادأك ةبرجتلا تمدختسا اهنكل ، اهل يداير عورشم لوأ يف تلشف ةاتف : اًلثم

فعضك لا ةيلخاد ةوقك كسفنل دوعت نأو ، ضهنت نأ : هرهوج يف نيكمتلا وه اذه . باحسن
. يجراخ

ةلحرلا هذه يف غنيشتوكلا بولسأ 💬
. لعافتلا و ، لمأتلا و ، ةسرامملل لب … ةءارقلل طقف سيل باتكلا اذه

ىلع كدعاسأو ، تاودأ كل مدقأ ، ةحوتفم ةلئسأ كيلع حرطأ ، قرولا ىلع " شتوك كـ" كعم نوكأس
. صاخلا كقيرط مسر

) طيسب نيرمت ( يقيبطت لا ثم 🧠
: كسفن لأساو ، ئداه ناكم يف سلجا
؟ عوبس الأ اذه يف رّركت روعش رثكأ ام
؟ يتايولوأ نع روعشلا اذه ينربخي اذام

؟ يتاذ عم اًقاستا رثكأ نوك لأ الآن هذاختا يننكمي يذلا ريغصلا رارقلا ام
باتكلا فده 🎯

. رايتخ بالا ةايحلا ىلإ … ةيئاقلتلا ب ةايحلا نم لقتنت نأ
. جراخلا نم لا ، لخادلا نم كتاذ ينبت نأ

. كعقاو ميمصت يف أدبتو … فورظلا مول نع فقوتت نأ
. كبو ، كعمو ، كنم أدبت ... رييغتلا ةلحر يف لاق طن للا ةيلمع ةوعد لب ، اًيلا ثم اًدعو سيل اذهو

: يغنيشتوك لا ؤس 🎯
؟ كتاذب اًيعاو نوكت نأ كل هينعي يذلا ام        ·

معن
. غنيشتوكلا ملا ع يف ةيليوحتلا ةلئس الأ ىوقأ نم دعُي لا ؤسلا اذه

اًهجو " كتاذ ءاقل " ىلإ كوعدي لب … ةرباع ةباجإ كنم بلطي لا هنإ
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. هجول
؟ غنيشتوك ةسلج يف لا ؤسلا اذه مدختسن فيك 💡

. تمصي مث … ئداه توصب هحرطي شتوكلا
. لخادلل صوغلا كنم جاتحي لب ، جراخلا يف اًزهاج سيل باوجلا لأن

: كتاذب اًيعاو نوكت نأ ىنعم 🧠
. كتاياوه وأ ، كتنهم ، كمسا فرعت نأ طقف ينعي لا كتاذب اًيعاو نوكت نأ

: ينعي لب
راكنإ نود هب رعشت ام ظح تلا نأ

يلك جامدنا نود هب ركفت ام كردت نأ
ةدياحم نيعب كلا عفأ دودرو ككولس بقارت نأ

راكنإ وأ دلج نود كفعضو كتوق طاقن بـ فرتعت نأ
: ةيعقاو ةلثمأ ✅

: 1 لا ثم 🔹
… نيعم فقوم يف دحأ كبضغي امدنع

. رخ الآ مهتت وأ بحسنت وأ خرصت : يئاقلتلا درلا
: يعاولا درلا امأ

لثم ( قمعأ اًئيش سمل هن لأ مأ ؟ زفتسم ً لا عف فقوملا لأن له ؟ اذه ينبضغأ اذامل : كسفن لأست
(؟ ريدقتلا مدعب يروعش

: 2 لا ثم 🔹
. اًدج بعتم تنأو جورخلل كوعدي كقيدص

. قاهر بالإ رعشي مث ، اًدحأ بضغُي لا ىتح قفاوي : يعاولا ريغ صخشلا
. معن ؟ ةحارلل جاتحأ له : هسفن لأسي : يعاولا صخشلا

. بينأت نود فطلب رذتعي مث
: 3 لا ثم 🔹
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. لمعلا يف اًدقن تيقلت
. ركني وأ راهني وأ بضغي : يعاولا ريغ

يتقيرط لهو ؟ هل هابتن الا جاتحأ يقيقح ءيش هيف دقنلا له ؟ انه سردلا ام … لءاستي : يعاولا
؟ ةجضان دقنلا لّبقت يف

: ةباج الإ قيمعت ىلع دعاست ةيعرف ةلئسأ 🧭
؟ اذاملو ؟ يتايح يف اًريثك رركتت اهظح ألا يتلا رعاشملا يه ام
؟ لشفلا بنجت ؟ لوبقلا ؟ حاجنلا ؟ ةداع ينزّفحُي يذلا ام

؟ ينم عقوتُي ام قفو شيعأ مأ ؟ يميق عم قفاوتت يتافرصت له
؟ اًرود " لثمُأ " يننأ رعشأ ىتمو ؟ يتاذ عم اًقاستا رثكأ نوكأ ىتم

:) ةيلمأت ةباتك ( يغنيشتوك نيرمت 🎒
: لا ؤسلا اذه ىلع ًةباتك بجأو ، ئداه ناكم يف سلجا 📝

؟" يسفنب اًيعو رثكأ يننأب ترعش ىتم "
؟ تمّلعت اذام ؟ تفّرصت فيك ؟ هتظح لا يذلا ام . ليصفتلا ب فقوملا فص
؟ اًيموي يعولا نم ىوتسملا اذه شيعأ نأ يننكمي فيك : كسفن لأسا مث

: يلعافت نيرمت  🛠
رعاشملا ام . كتاذ عم مات ماجسنا يف كنأب اهيف ترعش يتلا فقاوملا ةباتكل قئاقد 10 صصخ

؟ ةرضاح تناك يتلا ميقلا ام ؟ كتبحاص يتلا
معن

تاذلا عم ماجسن الا تاظحل : يلعافت نيرمت  🛠
… اًقيمع اًسفن ذخو ، طقف قئاقد 10 كتقو نم صصخ

نود ، ةعنقأ نود ،" كتقيقح ىلع " تنك كنأب اهيف ترعش يتلا فقاوملا رّكذتت نأ كسفنل حمساو
. دحأ ءاضر لإ طغض نود ، فّلكت
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: بولطملا ✍ 
. كتاذ عم مات ماجسنا يف كنأب اهيف ترعش رثكأ وأ فقاوم 3 بتكا

: ةيلمأتلا تاهيجوتلا 🧠
؟ فقوملا كلذ يف هلعفت تنك يذلا ام
؟ كدحو تنك له وأ ؟ هعم تنك نم

؟…( عادبإ ؟ حرف ؟ نانئمطا ؟) كرعاشم تناك فيك
عادب الإ ؟ بحلا ؟ ةيرحلا ؟ قدصلا ؟) اهنيح كيف ةّيح تناك اهنأ ترعش يتلا ميقلا ام

؟…( ةعاجشلا ؟
: ةيحيضوت ةلثمأ ✅

: 1 لا ثم 🔹
… سمشلا بورغ دنع لبجلا يف اًديحو يشمأ تنك

. يتاذ ىلإ ُتدع يننأكو ، يلخاد نوكسو ةقيمع ةحارب ترعش
. لا صتا – ءافص – ءوده : رعاشملا

. ةطاسبلا – ةيرحلا – لمأتلا – ةعيبطلا : ةرضاحلا ميقلا
: 2 لا ثم 🔹

. ضفرلا وأ مكحلا نم فوخ نود يبلق نم ملكتأ ، بّرقم قيدص عم قيمع راوح ةسلج يف تنك
. موهفمو عومسم يننأب ترعش

. ءفد – قدص – حاتفنا : رعاشملا
. لوبقلا – لصاوتلا – قدصلا : ةرضاحلا ميقلا

: 3 لا ثم 🔹
رّبعُأ يننأ ترعش ، سانلا نم ةريغص ةعومجم مامأ هبحأ عوضوم نع ةيبيردت ةشرو يطعأ تنك

. ةيرحب يسفن نع
. حوضو – ةقاط – فغش : رعاشملا

. نيكمتلا – ماهل الإ – ريثأتلا – عادب الإ : ةرضاحلا ميقلا
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:) قيمعتلل ( ةعباتم ةلئسأ 💬
؟ ةزيمم ةظحللا كلت لعج يذلا ام

؟ فقاوملا هذه نيب كرتشم مساق كانه له
؟ ةيقيقحلا كتيوه نع تاظحللا هذه كربخت اذام

؟ ةيمويلا كتايح يف تاظحللا هذه نم ديزملا قلخت نأ كنكمي فيك
: نيرمتلا نم فدهلا 📌

: ىلع ةبرجتلا هذه كدعاست نأ
كت حالا لضفأ يف نوكت امدنع يلخادلا كطمن ىلع فرعتلا
ماجسن والا ىنعملا ب روعشلا كحنمت يتلا ايلعلا كميق فاشتكا

كتاذ عم مئاد قاستا ةلا ح يف نوكتل هجاتحت ام ديدحتو يتاذلا كيعو زيزعت
ةغايص

يليوحت يميداكأ بولسأب لو الأ لصفلا
، يرظنلا عجرملا يف ةعسوت عم ، نيرمتلا ، ةمدختسملا سرادملا و

؟ يتاذلا يعولا وه ام
لوحتلا ةطقن :🌀

تاذلا ةبقارم ىلع ةردقلا وه يتاذلا يعولا ، راكف الأ ىلإ هابتن والا ، رعاشملا و ، يف تايكولسلا و
ةنهارلا ةظحللا . لعافتنو ركفن فيك ظح لا نل ءارولا ىلإ ةوطخ عجارتلا انم بلطتت ةراهم اهنإ ، دب
ةيئاقلت لا عفأ دودرب قاسُن نأ نم ً .لا غنيشتوكلا يف ، لاق طن الا ةدعاقك يتاذلا يعولا ىلإ رظنُي

يقيقحلا رييغتلا وحن .
ةيرظنب اًقيثو اًطابترا موهفملا اذه طبتري " ةفرعماتيم " (Metacognition)، ىلع ةردقلا يهو
ريكفتلا يف ريكفتلا . ةبرجتلا ضوخب يفتكي لا هتاذب يعاولا صخشلا ف ، لأسيو اهلمأتي لب : اذامل

؟ كولسلا اذه فلخ ةلا سرلا ام ؟ اذهب ترعش
يرظنلا عجرملا :🧠

Daniel Goleman هباتك يف "1995) " يفطاعلا ءاكذلا )، ءاكذلا داعبأ لوأ يتاذلا يعولا ربتعا
يفطاعلا ، اهترادإ نم نكمتي ىتح ةظحلب ةظحل هرعاشم درفلا فرعي نأ ةيمهأ ىلع زّكرو .
يكولسلا يفرعملا لاج علا (CBT): ةيئاقلتلا راكف الأ ةظح ملا نأ رهظُي (Automatic

Thoughts) ةبوغرملا ريغ تايكولسلا و رعاشملا ليدعت وحن ىلو الأ ةوطخلا يه .
غنيشتوكلا سرادم :🏫

يكراشتلا غنيشتوكلا (Co-Active Coaching): ةيساس الأ هزئاكر نم يتاذلا يعولا دعي ،
ديفتسملا نأب نمؤيو " عدبم ، لماك ، دراومو ". ىلإ لوصولا ىلع هدعاسي هيعو عيسوت نإف اذل

هلخاد نم ةيتاذ لولح .
يليوحتلا غنيشتوكلا (Transformational Coaching): ةقيمعلا ريكفتلا طامنأ رييغتب متهي

ةيوهلا ب ةطبترملا ، يلخادلا ددجتلل ةباوب يتاذلا يعولا ربتعيو .
ةظحللا  نيرمت :🛠
" بضغلا ةظحل "

1 ةوطخلا : ةعرسب تلعفنا كنأ هيف ترعش اًفقوم نّود ( كتوص تعفر نأك ، ترعش ��وأ
ديدهتب ).

2 ةوطخلا : كسفن لأسا :📌
؟ لا عفن الا لبق ينهذ يف ترطخ يتلا ةركفلا ام ( لا ثم : " يننومرتحي لا مه ")

؟ زّيحت وأ ةغلا بم اهيف مأ ةقيقد ةركفلا هذه له
3 ةوطخلا : ةمعادو ةيعقاو ةقيرطب ةركفلا ةغايص دعأ ( لا ثم : " يم لا كل اوهبتني مل امبر ،📌

ءودهب هحّضوأس ").
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تاودأ نم ىحوتسم نيرمتلا ��اذه
CBT يتاذلا هابتن الا هيجوت ةداع لإ اًيلمع اًجذومن لثميو .

تمص ةحاسم : رثكأ كراكفأ تبقار املك ، كلعف ةدرو رثؤملا نيب ةفاسملا تداز … هذه ��يفو
رايتخ الا نمكي ةفاسملا ، نيكمتلا و .

يتاذلا يعولا نع ديزملا حضوت ةينهذ طئارخ
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؟ انأ نم – تاذلا فاشتكا : يناثلا لصفلا
رجح وه ، انينعي يذلا امو ، انكرحي يذلا امو ، نوكن نم مهف نإ . يعولا رهوج وه تاذلا فاشتكا

. نيكمتلا ةلحر يف ةيوازلا
؟ انأ نم – تاذلا فاشتكا معن ✨

؟" انأ نم : لا ؤسب أدبت نيكمتلا ةوطخو ، ةوطخب أدبت ليم فل الأ ةلحر "
؟ نيكمتلا يف ةيوازلا رجح تاذلا فاشتكا دعي اذامل 🔍

، هروذجب اًيعاو نكي مل ام لبقتسملا وحن ةقثب كرحتي نأ ناسن للإ نكمي لا ، غنيشتوكلا ملع يف
. ةقيمعلا هعفاودبو ، هتوق طاقنب ، هفغشب ، هميقب

تاعقوتلا نع اًديعب كسفن مهفت نأ ، ةعنقأ نود نوكت نم فرعت نأ ينعي تاذلا فاشتكا
. اًليوط اهتلمهأ امبر يتلا ةليص الأ كسْفَن فشتكت نأو ، ةيجراخلا

؟" انأ نم " بـ ينعن اذام 🧠
. كتماقإ ناكم وأ ، كتنهم وأ ، كمسا انه دوصقملا سيل

: لب
؟ قدصلا تاظحل يف انأ نم

؟ دحأ ءاضر لإ جاتحأ لا نيح انأ نم
؟ يت حالا لضفأ يف نوكأ امدنع انأ نم

. كسفنب كلذ فشتكت نأ كدعاسي لب ، تنأ نم كربخي لا يقيقحلا شتوكلا
: ةيعقاو ةلثمأ ✅

ةنس 32 – ةرون : 1 لا ثم 🔹
تناك اهنكل ، تاونس 10 ذنم ةيبتكم ةفيظو يف لمعت ةرون تناك
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: شتوكلا اهلأس نيح ، غنيشتوكلا تاسلج .خلال قانتخ والا للملا ب رعشت
؟" لا ح لضفأ يف نينوكت ىتم "

." شيعأ يننأ رعشأ ، لا فط للأ شرو مّدقأ امدنع " : تباجأ
تقلطأ ةرون ، مويلا . نيتورلا فلخ اًئبتخم ناك ةيعادب الإ اهتاذ نم اًمهم اًءزج نأ تفشتكا

. اهلمع بناجب اًريغص اًيوبرت اًعورشم
ةنس 27 – يماس : 2 لا ثم 🔹

. قيطي لا ام يف لمعو ، بحي مل ام سرد ، هدلا و ءاضر لإ هتايح شاع يماس
". ةيرخسلا نم فاخأ يننكل … ىقيسوملا بحأ " : ةرم لو لأ فرتعا ، ةقيمع غنيشتوك ةسلج يف
لا ةيادبك ةيرس فزع سورد ذخأي أدبو ، ضفرلا نم هفوخ ةهجاوم ينعي هتاذ فاشتكا نأ كردأ

. هتاذ ةداعتس
: تاذلا فاشتك لا غنيشتوك ةلئسأ 💬
؟ ةايحلا ب رعشأ ينلعجي يذلا ام 1.

؟ قدصب " انأ " يننأ اهيف ترعش يتلا تاظحللا يه ام 2.
)… قدصلا ، عادب الإ ، ةلا دعلا ، ةيرحلا : لثم ؟) اهنودب شيعلا عيطتسأ لا يتلا ميقلا يه ام 3.

"؟ ينم " اهنأ رعشأو دهج نود اهسرامأ يتلا تاراهملا يه ام 4.
؟ اذاملو ؟ يتاذ نع لا صفن بالا رعشأ ىتم 5.
" تاقبط 5 يف ؟ انأ نم " : يلعافت نيرمت  🛠

: اهلبق يتلا نم قمعأ ةرم لك نكل ، ةيلا تتم تارم سمخ يلا تلا لا ؤسلا ىلع كتباجإ بتكا
؟ انأ نم

؟ اًقح انأ نمو …
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؟ يئافص ةمق يف نوكأ نيح نوكأ نمو …
؟ ةيقيقحلا يتاذ نوك لأ جاتحأ اذامو …

؟ نيرخ الآ رظن يف لا ، يسفن رظن يف انأ نم …
. اًيجيردت ةفئازلا تاقبطلا ليزُيو قيمعلا ريكفتلا زّفحُي نيرمتلا اذه

: لصفلا صخلم 📌
. نيكمتو يعوب شيعي نأ ديري صخش لأي ةرورض لب ، ةيهافر سيل تاذلا فاشتكا

، ةيحص ةق علا لكلو ، جضان رارق لكل بابلا حتفت ؟" انأ نم " ةفرعم .
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رهاظملا و ةيعامتج الا راود الأ نع اًديعب ؟ قمعلا يف تنأ نم : لا ؤسلا ب اًمئاد أدبن ، غنيشتوكلا يف
ةيجراخلا .

معن
؟": انأ نم – تاذلا فاشتكا "

؟ قمعلا يف تنأ نم : غنيشتوكلا يف 🧭
. ةيوهلا نم لب … فاده الأ نم رييغتلا أدبي لا ، غنيشتوكلا يف

: لأسن لا نحن
؟ كتنهم ام 🔹

؟ تاداهش نم كيدل مك 🔹
؟ جوز مأ ؟ فظوم مأ ؟ بأ تنأ له 🔹
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: غنيشتوكلا رهوج نم عبان ، قمعأ لا ؤس ىلإ بهذن لب
؟" قمعلا يف تنأ نم "

لإ كت لا واحم نع اًديعب ، باقل الأ نع اًديعب ، عمتجملا نم هتمّلعت ام لك نع اًديعب نوكت نم : يأ
؟ كلوح نم ءاضر

:" كتاذ و" " كرود " نيب قرفلا 🔎
).… ةيعاد ، بلا ط ، مأ ، ٍماحم ( سانلا مامأ هيدؤت ام : يعامتج الا رودلا

. يلخادلا كتيب يف كنأ رعشت امدنع وأ … اًديحو نوكت امدنع كتقيقح يه : ةليص الأ تاذلا
نيب طلخن امدنع ثدحي يسفنلا عايضلا بلغأ لأن ، نينث الا نيب لصفلا ىلع كدعاسي شتوكلا

." نحن نم و" " هب موقن ام "
: ةيعقاو ةلثمأ ✅

تاذلا vs. رودلا – رجاه : 1 لا ثم 🔹
: ضفخنم توصب تلا ق ، غنيشتوك ةسلج يف اهنكل ، ةحجان ةيعماج ةذاتسأ رجاه
طسو لا … ناول الأ طسو نوكأ نيح ةايحلا ب رعشأو ، مسرلا بحأ انأ ، اًرود لثمُأ يننأ رعشأ "

". تارضاحملا
: لا ؤس ىلإ اهداعأ شتوكلا ، انه

؟" اهيلع يطغي مأ ؟ كتاذ نع رّبعُي يميداك الأ كرود له "
. لا يخلا و ، ةيرحلا ، ريبعتلا جاتحت ةقيمعلا اهتاذ نأ تفشتكاف

عانقلا فلخ – نمحرلا دبع : 2 لا ثم 🔹
. رمتسم يلخاد قلق نم يناعي هنكل ، طابضن والا نيدتلا ب فورعم نمحرلا دبع

: شتوكلا هلأس
؟" سانلا مامأ ةروصلا هذه نع تيّلخت نإ هاشخت يذلا ام "

". فّلكتلا قيطأ لا ينأ مغر … مرتحُأ اّلأ فاخأ " : باجأف
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. نورخ الآ عقوتي امك لا ، يه امك هتاذ لوبق نع ثحبي ناك نمحرلا دبع ، قمعلا يف
: صوغلا ىلع كنيعت غنيشتوك ةلئسأ 💬

؟ ينم هنوعقوتي سانلا لأن طقف هسرامأ يذلا ام
"؟ انأ " يننأ رعشأ ىتمو "؟ اًرود لّثمُأ " يننأ رعشأ ىتم

؟ راود الأ يلع ضرفُت نأ لبق بحب يتلوفط يف هلعفأ تنك يذلا ام
؟ ةيعامتج الا تابجاولا و باقل الأ لك ينع تعزن اذإ نوكأ نم

" ةعنقأ نود انأ " : يلعافت نيرمت  🛠
: ةقرو ىلع بتكا

)… يدايق ، نبا ، ملعم ، بأ الآن) اهسرامت يتلا راود الأ لك 1.
: لأسا ، رود لك بناجب مث 2.

؟ ينع رّبعُي اذه له
؟ ّيف قمعأ اًئيش يفخُي مأ

؟ كانه نوكتس نم … دحأ هيف كفرعي لا ناكم يف كسفن ليختو كينيع ضمغأ ، ةياهنلا يف 3.
: لا ؤسلا و نيرمتلا اذه نم فدهلا 🎯

." يعامتجا جتنمك " كسفن نيبو ،" ليصأ درفك " كسفن نيب قّرفُت نأ
. سكعلا لا ، جراخلا ىلإ لخادلا نم شيعت نأ

: ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
؟ كت حالا لضفأ يف نوكت نيح كزيمت يتلا تافصلا ام        ·

؟ اًحابص كشارف نم ضهنت كلعجي يذلا ام        ·
لصح امهم اهنع لزانتت لا ميق سمخ نّود        ·.

ةليص الأ تاذلا وحن صوغلا : ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
امبر بناوج نع فشكللو ، تاذلا عم راوحلل ، لمأتلل لب … ةباتكلل طقف تسيل نيرامتلا هذه

. اًليوط اهانلمهأ
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؟ كت حالا لضفأ يف نوكت نيح كزيمت يتلا تافصلا ام 1.🔶
. رضاح ، حاترم ، عدبم ، يوق كنأب اهيف ترعش تاظحل يف ركف : هيجوتلا 🧠

؟ فرصتت تنك فيك
؟ اهتقو كنع سانلا لا ق اذام
؟ كسفنل تنأ لوقت تنك اذام

. كت حالا لضفأ يف نوكت نيح زربت لق الأ ىلع تافص 5 بتكا ✍ 
: ةلثمأ 📌

". ةيباجي الإ رشنأ نأ بحأ … اًيويح نوكأ "
". ناقتإب تقولا ريدأو ، اًمّظنم نوكأ "

". تابثب ثدحتأو ، ةقثب رعشأ "
". ةديدج اًلولح ىرأو ، اًعدبُم نوكأ "
". قمعب يغصأو ، اًفطاعت رثكأ نوكأ "

. تافصلا كلت لوح كتايح ءانب ىلع كتدعاسمو … ةنزاوتملا كتاذب كريكذت : نيرمتلا فده 🎯
؟ اًحابص كشارف نم ضهنت كلعجي يذلا ام 2.🔶

… يلخادلا عفادلا نع لب ،" لمعلا " وأ " هبنملا " نع سيل اذه : هيجوتلا 🧠
؟ موي لك كسّمحي يذلا ءيشلا ام
؟ هيلإ علطتت يذلا طاشنلا ام

؟ بعتلا مواقُت اهلجأ نم يتلا ةميقلا وأ صخشلا نم
. ةايحلا حور كيف ظقوت ةيساسأ عفاود 3 نّود ✍ 

: ةلثمأ 📌
". يد لا وأ ةايح يف اًقرف ثدحُأ نأ يف يتبغر "
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". مهملأ زواجت يف سانلا ةدعاسمب يفغش "
". اهنوخأ نأ ديرأ لا … ينرظتنت يتلا يم لا حأ "

". ةيرحلا و لال قتس الا ةميق ةصاخ … يميقب يمازتلا "
". دعب لمتكت مل ، ةلا سر يدل "لأن

. ىنعملا ب ةيمويلا ةايحلا طبرو ، ةكّرحملا ةيلخادلا ةوقلا طيشنت : نيرمتلا فده 🎯
لصح امهم اهنع لزانتت لا ميق سمخ نّود 3.🔶

. انتارارق هّجوتو ، ىضوفلا يف اندشرُت يتلا ةيلخادلا ةلصوبلا يه ميقلا : هيجوتلا 🧠
؟ ةمواسملا لبقت لا يتلا ئدابملا ام

؟ كسفن رسخت كنأب رعشت تشدُخ ول يتلا روم الأ ام
؟ كتايح يف ةّيح لا زت لا لهو ؟ اهتمّلعت نيأ نم ، ميقلا هذه

. اهيلع مواست لا ، كلّثمت ةيرهوج ميق 5 بتكا ✍ 
: ةلثمأ 📌

. ءاضيب ةبذك ولو ىتح ، تبذك نإ حاترأ لا — " قدصلا "
. يتحار باسح ىلع ىتح عيمجلا فصنأ — " ةلا دعلا "

. رارقلا وأ ركفلا يف ، دييقتلا بحأ لا — " ةيرحلا "
الله. عم ةق لا علا لج لأ شيعأ — " نامي "الإ

. رّبعُأ نأ جاتحأ ؛ بيترلا لمعلا لمحتأ لا — " عادب "الإ
ا عم ةحضاو دودح عضوو ، كتاذ عم ةمجسنم تارارق ذاختا ىلع كتدعاسم : نيرمتلا فده 🎯

. نيرخ لآ
: غنيشتوك ةظح ��ملا

. ةلماك غنيشتوك ةسلج ةرذب يه نيرامتلا هذه نم ةباجإ لك
: كسفن لأساو ، ٍلا ع توصب كتاباجإ ةءارق دعأ طقف

؟ ميقلا و تافصلا هذه قفو شيعأ له
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؟ ينم بناوجلا هذه يلجت قيعي يذلا ام
؟ يتقو يف ، يتاق علا يف ، يلمع يف رثكأ اهلّعفُأ فيك
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حاجنلا ققحتف نيكمتلا ةكرح لا نتل يعولا رهوج فشتكت كلعجتس همهلم تاسابتقإ
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يلخادلا نيكمتلا و ةقيعملا تادقتعملا : ثلا ثلا لصفلا
. انتقاط طّبثتو انقيعت ىرخأو ، مام للأ انعفدتو انعّجشت تادقتعملا ضعب . انعقاو عنصت تادقتعملا

معن
ةيغنيشتوك ةمكح — ". نوكت اهنأ دقتعن امك لب ، يه امك ءايش الأ ىرن لا نحن "

انعقاو عنصت تادقتعملا 🔍
نم ملا علا و انسفنأ ىلإ اهب رظنن يتلا تاراظنلا لثم تادقتعملا نأ ربتعن ، غنيشتوكلا ملع يف

. انلوح
. زيفحتو ةيعقاوب روم الأ رهظُي ، يقنو حضاو اهضعب 🔹

. فواخملا مّخضيو صرفلا انع بجحي ، شوشم وأ ملظم اهضعبو 🔹
ىتح ، انلا عفأ دودر ، انتارارق لّكشت ةيسفن رطُأ يه لب … سأرلا يف اًراكفأ طقف تسيل تادقتعملا

. انرعاشم
؟ ةقيعملا تادقتعملا يه ام 🚫

. كتاذ نع ريبعتلا وأ زاجن الإ وأ ومنلا نم كعنمت يتلا و ، كلخادب ةرذجتملا راكف الأ كلت يه
: ةقيعم تادقتعم ىلع لا ثم ✋

". يفكي امب اًديج تسل انأ "
". لا جملا اذه يف حجنأ نأ ليحتسملا نم "

". يلثم نورّدقي لا سانلا "
". هنم لئاط لا ، اًدج بعص رييغتلا "

". طقف نيظوظحملا ىلع ركح لا ملا "
ذاختا وأ ، ديدج ءيش ءدب يف تركف املك لخادلا يف سمهُت اهنكل ، اًنلع لا قُت لا دق تارابعلا هذه

. نيكمتلا وحن ةوطخ
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: ةنّكمملا و ةقيعملا تادقتعملا نيب قرفلا ✅
نِّكمملا دقتعملا قيعملا دقتعملا ةلا حلا

" تأطخأ ول ىتح ، ةبرجت لك نم ملعتأ انأ " " ةدئاف لا ، لشاف انأ " تايدحتلا ةهجاوم دنع
دعتسأ ةرملا هذهو … اهقايس ةبرجت لكل " " لبق نم تلشف امك لشفأس " مهم رارق ذاختا لبق

" اًديج
هقيرط ٍّلكلو … فلتخم انأ " " ريثكب ينم لضفأ مه " نيرخ بالآ سفنلا ةنراقم دنع

" هفورظو
؟ ةقيعملا تادقتعملا يتأت نيأ نم 🔍

)." شعفني ام " ،" ملكتت بيع " : لثم له الأ لا وقأ ( ةلوفطلا نم
)." تايضايرلا ب فيعض تنأ " : لثم ( ةسردملا نم
). فوخلا ، ضفرلا ، لشفلا ( ةقباسلا براجتلا نم

)." ردق رقفلا " ،" ةدايقلل حلصت لا ةأرملا " : لثم ( ةفاقثلا و عمتجملا نم
: نأ وه غنيشتوكلا يف ليمجلا نكل

. ةينهذ تارايتخا لب … قئاقح تسيل اهن لأ ، اهرييغت نكمي تادقتعملا
: قيمع يغنيشتوك لا ؤس 💬

؟ اهتعجارمل جاتحتو … كسفن نع كنهذ يف اهددرت يتلا ةصقلا يه ام ✨
اهليوحتو ةقيعملا تادقتعملا فشك : يلعافت نيرمت  🛠

. اًرخؤم ددرتلا وأ طابح بالإ اهيف ترعش فقاوم 3 نّود 1.
: كسفن لأسا ، فقوم لك بناجب 2.

؟ ينتدوار يتلا ةركفلا ام
؟ يضاملا نم لّكشت دقتعم مأ ؟ ةقيقح يه له

. اًمعاد اًديدج اًدقتعم هبناجب بتكا مث ، وه امك دقتعملا بتكا 3.
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: يقيبطت لا ثم 📌
ليدبلا دقتعملا يبلسلا دقتعملا فقوملا

" روطتأو بّرجُأ نأ قحتسأ انأ " " هذهك ةصرف قحتسأ لا انأ " ةفيظول مّدقتأ مل
" ةلواحملا ديعأسو … اًبسانم تقولا نكي مل امبر " " يب متهت لا سانلا " يتشرو يتوعد تضفر

لقعلا نم أدبي يلخادلا نيكمتلا 💪
. كعقاو رييغت عيطتست نلف ، كسفن اهب ىرت يتلا ةقيرطلا رّيغت مل نإ

نكست نأ كنكميو ، كنكست راكفأ لب … تنأ تسيل تادقتعملا نأ مهف ىلع كدعاسُي غنيشتوكلا
. اهريغ

: لصفلا صخلم 🎯
. رارق لك ىلع رثؤت اهنكل ، لظلا يف شيعت ةقيعملا تادقتعملا

. نيكمتلا وحن ةوطخ لوأ وه اهديدحت
. اهرايتخا ديعُن نأ اًضيأ اننكميو ، اهبستكن ، اهثرن نحن … تادقتعمب دلُو دحأ لا

. ةعاجشلا ب فوخلا و ، يعولا ب ديقلا لا دبتسا = يلخادلا نيكمتلا
ءانب مث ، اهكيكفتو ةقيعملا تادقتعملا كلت فاشتكا ىلع نيديفتسملا دعاسن ، غنيشتوكلا يف

ةديدج ةمعاد تادقتعم
اهعّسوأ ينعد . دارف الأ ةايح يف غنيشتوكلل يليوحتلا رودلا رهوج لثمت ةرابعلا هذهو ، طبضلا ب

تادقتعملا : ثلا ثلا لصفلا نم اًءزج نوكتل ، ةيقيبطت ةلثمأب اًقفرم ، حضاو يباتك بولسأب كل
: كباتك نم يلخادلا نيكمتلا و ةقيعملا

؟ تادقتعملا عم لماعتن فيك : غنيشتوكلا يف 💬
صوغن لب ،) رركتملا لشفلا وأ ددرتلا لثم ( ضارع الأ ةظح لا مب يفتكن لا ، غنيشتوكلا تاسلج يف

: لأسنل قمعأ
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؟ كولسلا اذه كّرحُت يتلا ةركفلا ام
؟ كنم يعو نود ةرم لك اهليغشت ديعُت يتلا ةصقلا ام

معاد دقتعمب هلا دبتساو ، هكيكفت مث … ةرثعلا فلخ فقي يذلا قيعملا دقتعملا فشك : انفده 🎯
. ديدج

: يلمع لا ثم 🧠
: لوقت ةديفتسم 🔹

". عجارتأو ةلهؤم تسل يننأ رعشأ ، روهمجلا مامأ يعورشم ضرع تدرأ املك "
: وه دقتعملا نأ فشتكن ، غنيشتوكلا خلال نم 🔍

". مهي لا ييأر … عمسُأ نأ قحتسأ لا انأ "
: لثم ةلئسأ ربع هكيكفتب أدبن  🛠
؟ يلخادلا توصلا اذه ىتأ نيأ نم

؟ ةميدق ةبرجتل راركت مأ … ةقيقح ةركفلا هذه له
؟ دقتعملا اذه ضراعُي يذلا ليلدلا ام

؟ توصلا اذه مغر تفّرصت ول ثدحي نأ نكمي يذلا ام
: لثم ديدج دقتعم ءانب ىلع اهدعاسن مث 🌱

".ً لا ماك نكي مل نإو ىتح ، همدق لأ ةميق اذ اًئيش كلمأ انأ "
؟ ةديدجلا تادقتعملا ينبن فيك 🌀

، هتّوق نم ، ديفتسملا براجت نم ، لخادلا نم جرختسُي لب ، جراخلا نم ضرفُي لا ديدجلا دقتعملا
. ةديدجلا هتيؤر نم

: يغنيشتوكلا نيكمتلا تاوطخ 🔄
. ةقدب قيعملا دقتعملا دصر : يعولا 1.

. ةميدق ةصق لب ، ةلماكلا ةقيقحلا سيل هنأ كاردإ : ررحتلا 2.
. ةيؤرلا و ميقلا نم عبني معاد ديدج دقتعم رايتخا : لا دبتس .3الا

. زّفحم روعش وأ يموي كولسب هطبرو هراركت : تيبثتلا 4.
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: ديفتسملل مهم ريكذت 📌
. كراكفأ تسل تنأ

… هراكفأ رايتخا هنكمي يذلا صخشلا تنأ
، اهلا دبتسا نكمي يعو بلا تكرُت يتلا ةدّيقملا تادقتعملا و

. حضوأ ىرخأ يدتريو ةشوشم ةراظن علخي نمك اًمامت
: ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠

؟ ةقلطم ةقيقح هذه له : لأسا مث ، كسفن نع اهب نمؤت تارابع ثلاث بتكا        ·
؟ ةيرح رثكأ كنأ رعشتس ، اهنع تيّلخت ول يتلا ةركفلا ام        ·

ةقيعملا تادقتعملا كيكفت : ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
" ةيصخشلا كتادقتعم صحفا " : لو الأ نيرمتلا ✏ 

". ةعجارملل جاتحي يضاملا نم توص درجم هضعب … اًحيحص هب نمؤت ام لك سيل "
: 1 ةوطخلا 🔹

بـ: ةدحاو لك أدباو ، كسفن نع اهب نمؤت تارابع 3 بتكا
" ... عيطتسأ "لا وأ " ... اًمئاد " وأ " ... انأ "

: لا ثم 📌
". ميظنتلا ديجأ ولا يوضوف انأ "

". ةدعاسم نود حاجنلا عيطتسأ "لا
". يططخب مزتلأ ولا ماهملا لجؤأ ام اًمئاد "

: 2 ةوطخلا 🔹
: ةرابع لك دعب كسفن لأسا
؟ ةقلطم ةقيقح هذه له
؟ ءانثتسا كانه له

؟ يسكع ليلد كانه له
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: يليلحت لا ثم 📌
" يوضوف انأ "

. اًديج يقاروأ بترأ اًنايحأ . لا ؟ حيحص اًمئاد اذه له →
. رثكأ هب مزتلأ ماظن ىلإ جاتحأ لب ، اًّيوضوف نوكأ لا امبر ، نذإ →

: ةنّكمم ةقيرطب ةدحاو لك ةغايص دعأ مث ، ةرابع لك عم ةيلمعلا هذه ررك 🔁
". يوضوف انأ "❌

". هريوطتو همّلعت يننكميو ، ميظنت ىلإ جاتحأ اًنايحأ "✅
" دْيَقلا ةركفلا نم ررحتلا " : يناثلا نيرمتلا ✏ 

". ةيقيقحلا كتيرح أدبتس ، اهنع تيّلخت ول … ةركف كلخاد يف "
: 1 ةوطخلا 🔹

: قدصب كسفن لأسا
؟ ةفخب رعشأس ، يسأر نم تجرخ ول يتلا ةركفلا ام 💭

: عقاولا نم ةلثمأ 📌
". تأطخأ اذإ ّيلع نومكحيس سانلا "
". اًبوبحم نوكأ نل ، اًّيلا ثم نكأ مل اذإ "

". نسلا يف ريبك ينن لأ رييغتلا يننكمي "لا
: 2 ةوطخلا 🔹

؟ هيفخت يذلا ام ؟ كعنمت فيك . كيلع اهرثأ لمأت . ةركفلا كلت نّود
: 3 ةوطخلا 🔹

: اًقفأ كل حتفت ةديدج ةرابع اهبناجب بتكا
: لا ثم 📌

". تأطخأ اذإ ّيلع نومكحيس سانلا "❌
". بيصي نأ لبق أطخأ حجان لكو … ملعتلا نم ءزج أطخلا "✅

: نيرامتلا هذه نم فدهلا ✅
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. رعشت نأ نود كدّيقُت يتلا ةيلخادلا تاوص الأ ىلع كيعو حتف
. كريكفت ةقيرط ىلع ةرطيسلا ةداعتسا

. كلبقتسمل ةحلا ص ريغ تادقتعم نم ررحتلا ىلع كسفن بيردت
تايرظن نيب عمجي يميداكأ بولسأب ثلا ثلا لصفلا ةغايص

CBT يليوحتلا غنيشتوكلا ،و ةيعقاو ةلا ح ةساردو قيقد نيرمت عم .
ةرّرحملا و ةقيعملا تادقتعملا ♤

تمص ةحاسم :🧱
" عيطتسأ لا انأ "... ةطيسب ةرابع ، اًريبك اًيسفن اًنزو لمحت اهنكل . عم حبصت تارابعلا هذه لثم
لشفلا جاتنإ ديعتو يتاذلا ومنلا لقرعت ةيرذج تادقتعم تقولا ، ككشُي وأ صحفُت مل اهن لأ طقف

اهب .
غنيشتوكلا ملع يف ، وأ ةيبلسلا تادقتعملا " ةقيعملا " (Limiting Beliefs) رطخأ نم ةدحاو دعُت

يتاذلا نيكمتلا مامأ زجاوحلا . ملا علا و انسفنأ اهب ىرن يتلا ةسدعلا لكشي دقتعملا ف ، تناك اذإو
ةهّوشم ةسدعلا ، كلذك نوكيس ةايحلا عم لعافتلا نإف .

يرظنلا عجرملا :📚
يكولسلا يفرعملا لاج علا (CBT): ةيبلسلا ةيئاقلتلا راكف الأ كيكشتو ديدحت هتاودأ زربأ نم ، مث

ةيعقاوو ةنزتم راكفأب اهلا دبتسا . دمتعملا جذومنلا : ةركفلا ← روعشلا ← كولسلا .
يليوحتلا غنيشتوكلا (Transformational Coaching): ةركفلا ليدعتب يفتكي ،لا رفحي لب

مهفل قمعأ " ةصقلا " هتاذ نع ديفتسملا اهب نمؤي يتلا . ةثوروم نوكت دق ةصقلا هذه ، ةينبم وأ
ةمداص ةبرجت ىلع ، ةيرذج ريطأت ةداع لإ جاتحتو .

ةلا ح ةسارد :💡
الله دبع ، ةثلا ثلا ةنسلا يف يعماج بلا ط ، فصلا يف ثدحتلا دنع مئاد قلق نم يناعي . ىدحإ يف

غنيشتوكلا تاسلج ، حّرص : " لصاوتلا يف لشاف انأ ".
ةءافكلا مادعنا نيبو يعيبطلا لجخلا نيب طلخ هنأ حضتا ةلمجلا ليلحت دنع . نيرمت خلال نم

داقتع الا ليلحت ، حوضوب اهيف ثدحت ةقباس فقاوم هيدل نأ فشتكا ( مامأ عورشم ميدقت لثم
هئ لا مز ). هسفنل هترظن ليدعت ىلع هدعاس عقاولا و ةركفلا نيب ضقانتلا اذه كاردإ ، ةقث باستكاو

ةديدج
ةظحللا  نيرمت : ققحم لثم ��رّكف

1 ةوطخلا : اًرخؤم كلخاد تددرت يتلا ةديقملا تادقتعملا دحأ نّود ( لثم : " يف اًدبأ حلفأ ��نل
رييغتلا ")

2 ةوطخلا : لأسا :📌
؟ داقتع الا اذه ىلع ليلدلا ام

؟ هل داضملا ليلدلا ام ( دحاو لا ثم ول ىتح !)
3 ةوطخلا : يعقاوو معاد لكشب داقتع الا ةغايص دعأ ( لا ثم : " اًيلا ح ةبوعص هجاوأ انأ ، ��يننكل

نسحتلا و مّلعتلا ىلع ةردقلا كلمأ ")
تاودأ نم مهلتسم نيرمتلا اذه CBT يليوحتلا غنيشتوكلا ب،و يعو ءانب ىلإ ��فدهيو

كديقت يتلا تادقتعملا ، مام للأ كعفدت ةديدج ةيدرسب اهلا دبتساو .
ةيفاضإ تمص ةحاسم : يه له ؟ عوبس الأ اذه يلخادلا كراوح يف ترركت يتلا ةرابعلا ��ام
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؟ اهب نمؤت دعت مل ول كتايح نوكتس فيك ؟ ةقيعم مأ ةمعاد
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يتاذلا يعولا زيزعت يف غنيشتوكلا تاودأ : عبارلا لصفلا
الا ، ةيوقلا ةلئس الأ حرط : اهنم ، ديفتسملا يعو عيسوتل شتوكلا اهمدختسي ةددحم تاودأ كانه

. راركتلا ةآرمو ، طشنلا عامتس
معن

". ةبوج الأ اهحتفت لا يتلا باوب الأ حتفت ةلئس "الأ
ةيغنيشتوك ةلوقم –

ىلع هدعاست ةنمآ ةحاسم قلخي لب ، ةزهاجلا لولحلا ب ديفتسملا شتوكلا هّجوي لا ، غنيشتوكلا يف
. لخادلا نم تاباج الإ فاشتكاو هتاذ يف لمأتلا

وحن رسجلا ةباثمب ّدعُت ، ةلا عف تاودأ ةعومجم شتوكلا مدختسي ، قمعلا اذه ىلإ لوصوللو
. نيكمتلا و يتاذلا يعولا

(Powerful Questions) ةيوقلا ةلئس الأ : 1 ةادأ 🔧
فيرعت ديعُتو ، كارد الإ حتفتو ، ريكفتلا كّرحت لب ، ةعيرس ةباجإ نع ثحبت لا يتلا ةلئس الأ يه

. ةلكشملا
: ةيوق غنيشتوك ةلئسأ ىلع ةلثمأ 🎯

؟ كتايح نم تيقوتلا اذه يف اًلعف هجاتحت يذلا ام
؟ اذاملو ؟ كسفن نع هعنمت يذلا ام

؟ هلهاجتت كنكل كلخاد يف هفرعت يذلا ءيشلا وه ام
؟ فوخلا اذه نع تيّلخت ول كروعش نوكيس فيك
؟ فقوملا اذه يف الآن اهكاهتنا متي يتلا ةميقلا ام

ىلع ديفتسملا ةدعاسمو ، يعولا عيسوتل لأسُت لب … طقف ةباجإ يّقلتل لأسُت لا ةلئس الأ هذه 🧠
. اهكردي نكي مل يتلا اياوزلا ةيؤر

(Active Listening) طشنلا عامتس الا : 2 ةادأ 🔧
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". تاملكلا ءارو ام عمست نأ وه يقيقحلا عامتس "الا
: لا قُي لا امل يغصي لب ، ديفتسملا هلوقي ام عامسب يفتكي لا شتوكلا

دسجلا ةغل
توصلا ةربن
تافقوتلا

روعشلا و لوقلا نيب ضقانتلا
. درلا لا ، مهفلا ةينب عمتسي شتوكلا 🎧

: لا ثم 📌
". اًليلق ةبعتم طقف ، ريخب انأ " : لوقت ةديفتسم

. ضفخنم اهتوصو ، ناتعماد اهانيع : ظح يلا شتوكلا
؟" حيحص اذه له … يدسجلا بعتلا نم قمعأ اًئيش كانه نأ رعشأ " : لوقيف

. هتاذ ىلع حاتفن الا نم ديزمب أدبيف ، ىوَتحُم هنأ ديفتسملا رعشي ، عامتس الا نم عونلا اذهب
(Reflection / Mirror Technique) راركتلا ةآرم : 3 ةادأ 🔧

". جراخلا نم كسفن ىرت نيح أدبي يعولا "
. هتاذ اهيف ىري ةآرم هل ضرعي هنأك ، قمعأ ةغيصب وأ هتاملك سفنب ديفتسملا هلا ق ام ديعي شتوكلا

: لا ثم 📌
". يت لا واحم مغر اًئيش ققحأ ولا تتشم يننأ رعشأ " : ديفتسملا

؟" اًطابحإ كل ببسي اذهو ، جئاتن ىرت لا كنكل … اًدهج لذبت تنأ نذإ " : شتوكلا
: ىلع ديفتسملا دعاسي راركتلا اذه 🎯

حضوأ ةقيرطب هراكفأ عامس
زجاوحلا وأ تاضقانتلا كاردإ
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ةنيفدلا رعاشملا ىلإ هابتن الا
: يلعافت يغنيشتوك نيرمت  🛠

: كسفن عم غنيشتوكلا تاودأ مادختسا برج
الآن. هب رمت اًيّدحت بتكا  1.🖊

: لثم ةيوق ةلئسأ 3 كسفن لأسا 2.✨
؟ هجاتحأ ينأ نظأ ام لا ،ً لا عف جاتحأ اذام

؟ رارقلا اذه لجؤأ ينلعجي يذلا ام
؟ كّرحتلا تررق ول هبسكأس يذلا ام

؟ اهنع رّبعُت مل رعاشم كانه له … روطسلا نيب هلوقت امل عمتسا 3.👂
. ةآرمك كتاملك كسفنل رركُت كنأك … ٍلا ع توصب هأرقا مث هتلق ام بتكا 4.🔁

: لصفلا صّخلم ✅
ةيساس الأ ةدئافلا ةاد الأ

ةقيمع ةيلخاد قئاقحل ديفتسملا يعو حتف ةيوقلا ةلئس الأ
ةيفخلا رعاشملل قمعأ مهفو يروعش نامأ قلخ طشنلا عامتس الا

حوضوب هتاذ ةيؤر ىلع ديفتسملا ةدعاسم راركتلا ةآرم
يف ةيعون ةلقنل سّسؤت لب ، اًتقؤم اًرييغت طقف ثدحُت لا ، يعوب تاود الأ هذه مدختسُت امدنع

. تاذلا مهف
كلخادب تاباج الإ ةيؤر ىلع كتدعاسم لب ، تاباجإ ميدقت سيل تاود الأ هذه نم فدهلا

" كلخادب تاباج الإ ةيؤر ىلع كتدعاسم لب ، تاباجإ ميدقت سيل تاود الأ هذه نم فدهلا "
تاودأ : عبارلا لصفلا ةياهن يف جردُي نأ نكمي ، ةلهسو ةحضاو ةلثمأ عم ، يغنيشتوك بولسأب

: يتاذلا يعولا زيزعت يف غنيشتوكلا
؟ تاباج الإ شتوكلا مدقي لا اذامل 🎯
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زّفحمو ةآرمو قفارم وه لب ، لعفت نأ بجي امب كربخي اًريبخ سيل شتوكلا ، غنيشتوكلا ملا ع يف
. يعولل

لإ مَّمصُت لا — راركتلا ةآرمو ، طشنلا عامتس الا ، ةيوقلا ةلئس الأ لثم — اهمدختسي يتلا تاود الأ
. قداصلا باوجلا كيف ظقوتل مَّمصُت لب ،" حيحصلا باوجلا " كئاطع

: يرهوجلا قرفلا ✨
". باوجلا وه اذه " كل لوقي ملعملا

؟" اذاملو ؟ كبساني هنأ رعشت يذلا باوجلا وه ام " : كلأسيف شتوكلا امأ
: ةيحيضوت ةلثمأ 🌱

يساردلا اهصصخت رييغت يف ركفت ةباش : لو الأ لا ثملا 1.
"! هيرّغت زاتمم كصصخت " : اهل لوقي دق ، قيدصل تأجل ول

: اهلأسي شتوكلا نكل
؟" ديدجلا صصختلا يف كبذجي يذلا ام "
؟" ِترّيغ ول هنادقف نم نيفاخت يذلا ام "

؟" لبقتسملا يف نيركفت تنأو كبلق هلوقي يذلا ام "
. اهرارق ةكلا م اهنأب رعشتو ، ةباج للإ لصت نم يه : ةجيتنلا ✨

زاجن الإ مدعو قاهر بالإ رعشي لجر : يناثلا لا ثملا 2.
". رثكأ كتقو مظن " : هل لا قُي دق ، ريدمل أجل ول

: هلأسيف شتوكلا امأ
؟" رّيغت يذلا ام ؟ ةيويحلا ب اهيف ترعش ةرم رخآ تناك ىتم "

؟" يعو نود كتقاط هيف فزنتست يذلا ءيشلا ام "
؟" حابص لك اهيلإ ظقيتست نأ ىنمتت يتلا ةايحلا عون ام "

تاذ نم عبنت اًلولح ىنبتيو ، هلخاد ةلكشملا روذج ىري أدبي : ةجيتنلا ✨
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؟ لا ّعف جهنلا اذه اذامل 🔍
: ةباج الإ ىلإ هسفنب لصي نيح ناسن الإ لأن

رثكأ اهب نمؤي
اهقيبطتب مزتلي

نيقلتلا ب لا نيكمتلا ب رعشي
ركفُي اذام لا ركفُي فيك مّلعتي

." داطصي فيك " ملعتي لب ،" ةكمس " طقف ديري لا نمك اًمامت
: ةيغنيشتوك ةص ��خلا

. كبلق نم اهمسرت نأ كدعاسي لب ، قيرطلا ةطيرخ كيطعي لا ديجلا شتوكلا
: رّكذت ، ةرشابم ةبوجأ كيطعي لا شتوكلا نأ ترعش املك ، كلذل

. لخادلا نم يتأت نيح ىوقأ حبصت ةباج الإ نأ فرعي لب ، ملعلا هصقني لا وه
: ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠

؟ مويلا كسفن ىلع هحرطت نأ جاتحت يذلا لا ؤسلا ام        ·
. هيف لمأتو كلذ نّود مث ، كاري فيك كربخي نأ برقم صخش نم بلطا        ·

ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
. ةءاّنبلا ةعجارلا ةيذغتلا و ةقداصلا ةلئس الأ خلال نم يتاذلا كيعو قيمعت ىلع كدعاست نيرامت

: لو الأ نيرمتلا ✅
؟ مويلا كسفن ىلع هحرطت نأ جاتحت يذلا لا ؤسلا ام

رّيغي نأ هنكمي قداص دحاو لا ؤس كانه نكلو ، ةيئاقلتلا ةلئس الأ تارشع انب رمت ، موي لك يف
. لماكلا ب انيعو

: كتاذ لا ؤسب أدباو ، اًقيمع اًسفن ذخ 🌀
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؟" اًرخؤم هنم برهتأ يذلا لا ؤسلا وه ام "💭
الآن. كل كّرحمو قداصو قيمع هنأ رعشت اًدحاو اًلا ؤس بتكا مث

: اهراتخت دق ةلئسأ ىلع ةلثمأ 📝
؟ يتقاط ديعتس لأ هلعف نع فقوتأ نأ جاتحأ يذلا ام

؟ هتيمهأ مغر هلجؤأ يذلا ءيشلا وه ام
؟ فقوملا اذه يف هنوكأ نأ جاتحأ يذلا صخشلا نم
؟ هلجؤأ يننكل ، هذاختا يلع نأ فرعأ يذلا رارقلا ام

نأ ، مويلا لا وط كلخاد شيعلل ةصرف لا ؤسلا اذه حنمت نأ لب ، اًروف بيجت نأ سيل : فدهلا 🎯
. مويلا ةياهن يف هنع بتكت امبرو ، هلمأتت

: يناثلا نيرمتلا ✅
. هيف لمأتو كلذ نّود مث ، كاري فيك كربخي نأ برقم صخش نم بلطا

. انلوح نم ىلع انتاوذ سكعنت فيك ىرن نأ جاتحن اًنايحأ نكل … لخادلا نم انسفنأ فرعن نحن
: هب قثت اًصخش رتخا 🌀

برقم قيدص
ةجوز / جوز
تخأ وأ خأ

كعم قداص هنأ فرعت لمع ليمز
: طيسب لا ؤس ىلع بيجي نأ فطُلب هنم بلطاو

؟" هريوطتل جاتحأ دق يذلا امو ؟ ينزيمت اهنأ نظت يتلا تافصلا ام ؟ ينارت فيك "💬
. لمأتو لبقتسا طقف … رّربت وأ قّلعُت ولا ، يه امك هتباجإ نّود مث

: يعقاو لا ثم 📌
؟" يننيرت فيك " : اهتخأ تلأس ةراس

". ةحارتس الا قح كسفن نيطعت لا اًنايحأ نكل ، ةرباثمو ةيوق تنأ " : اهتباجأ
. رثكأ "لا" لوق ملعتت نأ تررقف … ةحارلل اهتجاح راكنإ يف غلا بُت اًلعف اهنأ ترعش ةراس
تاداع وأ ، اهارت نكت مل ةوق نماكم فشتكت امبرو ، ةديدج ةيواز نم كتاذ ىرت نأ : فدهلا 🎯

. اهنيسحت نكمي
: ةيغنيشتوك ةحيصن ✍ 

. يتاذلا يعولا تاودأ مظعأ امه ايارملا و ةلئس الأ
ديدج ساكعناو ، ديدج لا ؤسل ةصرف موي لك نم لعجاف

ب اهطبر عم ، غنيشتوكلا يف ةيلمعلا تاود الأ حضوي ، يقيبطت يميداكأ بولسأب عبارلا لصفلا
ةقيمعلا نيرامتلا و ةيرظنلا سرادملا

يتاذلا يعولا عفر يف غنيشتوكلا تاودأ
ةلا ّعفلا تاود الأ :🧰

ءانبو ، يلخادلا ريكفتلا زيفحتل ةقيقد تاودأ مادختسا نف هنإ ؛ ةثداحم درجم سيل غنيشتوكلا
كارد الإ قاطن عيسوتل مَّمصُتو ، ةيكولسو ةيسفن ئدابم ىلع تاود الأ هذه دمتعت . يتاذلا يعولا ،

ةديدج نويعب هتاذ ةيؤرل ديفتسملا مامأ ةديدج قافآ حتفو .
ةسرامملا  يف ةدمتعم تاودأ :🛠

ةيوقلا ةلئس الأ .1 (Powerful Coaching Questions):
ةيلخاد ةذفان حتف ىلإ لب ، ةباجإ ءاطعإ ىلإ فدهت .لا

؟ ةركفلا هذه ترّيغ ول ثدحيس يذلا قرافلا ام " وأ ؟" مدقتتل هنع جرفت نأ جاتحت يذلا ام " : لا ثم
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"
يكراشتلا غنيشتوكلا يف ةيوازلا رجح بولس الأ اذه دعُي (Co-Active Coaching) ✅ثيح

يلخاد ظاقيإ ةادأ لا ؤسلا ربتعُي .
سكاعلا عامتس الا .2 (Active Listening):
لا قُي لا امو لا قُي امل يغصي شتوكلا .

هتاذ ةروص ديفتسملل سكعيل ئداه توصب هعمس ام ةغايص ديعي .
دياحم يجراخ روظنم نم تاذلا عامس ىلع دعاسي .

يقيقحلا ءاغص الإ نأ ىرت يتلا ةيرجور - لر اكلا ةيؤرلا و يناسن الإ لاج علا بيلا سأ نم ✅دمتسم
علاج هتاذ دحب .
ةآرملا .3 (Mirroring):

ديفتسملل ةيفطاعلا ةغللا وأ دسجلا وأ تاملكلا سكع ينعت ةمدقتم ةادأ .
راكنإ وأ ةيفصت نود ، يه امك هسفن ىري نأ اهنم فدهلا .

يلخادلا توصلا وأ ةيوهلا طمن كيكفتل يليوحتلا غنيشتوكلا يف صاخ لكشب ✅مدختسُت
ديقملا .

يرظنلا عجرملا :📚
Co-Active Coaching: ةلئس الأ لأسي لب لولحلا يطعي لا شتوكلا نأ أدبم ىلع زّكري

ةحيحصلا .
Solution-Focused Coaching: هنيسحت نكمي امو حجني ام وحن هابتن الا زيكرت ىلع عّجشُي

اذه اذامل " : نم اًلدب الآن؟" هلعف كنكمي يذلا ام " : وه انه لا ؤسلا ف . اهتاذ دحب ةلكشملا ىلع لا ،
؟ ثدحي "

مدقتتل لأسا : يغنيشتوك ��نيرمت
كيلإ يغصُي كمامأ شتوكلا و الآن، غنيشتوك ةسلج يف كنأ لّيخت :1 ةوطخلا .📌
ةديدج يعو ةذفان كل حتفُتل كيلع حَرطُي نأ جاتحت يذلا لا ؤسلا نّود :2 ةوطخلا .📌

ةلثمأ :🧠
الآن؟ اهتهجاوم بنجتت يتلا ةقيقحلا ام

؟ كسفن يف هحماست نأ جاتحت يذلا ءزجلا ام
؟ حجنت نأ كسفنل تحمس ول ثدحيس اذام

قدصب لا ؤسلا نع بجأ مث ، قمعب اهيف سّفنت ةقيقد ذُخ :3 ةوطخلا .📌
ةظحل ديلوتل فدهيو ، يّلحلا و يكراشتلا غنيشتوكلا سرادم نم ىحوتسم نيرمتلا ��اذه

يلمعلا رييغتلا ىلإ دوقت ةيلخاد ةريصب .
كنأ ليختت نكت مل ةلحر قلطُيو ، لخادلا زهي لب ، بيجي لا يوقلا لا ؤسلا " : تمص ��ةحاسم

اهيف ءدبلا كشو ىلع ..."
يتاذلا يعولا زيزعتل ةديفم ةينهذ طئارخ
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؟ انيعو عنصن فيك – يلخادلا راوحلا : سماخلا لصفلا
. ككولسو كتارارق ءارو يفخلا كّرحملا وه كسفن عم كثيدح

لا هنّكمت ةقيرطب هتغايص ةداعإو ، راوحلا اذه ةظح ملا ىلع ديفتسملا دعاسن ، غنيشتوكلا يف
. هدّيقت

لا هنّكمت ةقيرطب هتغايص ةداعإو ، راوحلا اذه ةظح ملا ىلع ديفتسملا دعاسن ، غنيشتوكلا يف 💭
. هدّيقت

اًدقان نوكي اًنايحأو ، اًزفحمو اًمعاد نوكي اًنايحأ ، اًيلخاد اًتوص هلخاد يف لمحي ناسنإ لك
. اًيساقو

مصخ نم هليوحت مث ، همهف مث ، اًلوأ هتظح ملا ىلع كدعاسي لب … توصلا اذه تمصي لا شتوكلا
. فيلح ىلإ

: يقيبطت لا ثم 🎯
: ديقملا يلخادلا راوحلا 🔸

". اًدبأ حجنأ نأ عيطتسأ لا ، لشفلا ب ءوبت يت لا واحم لك ، لشاف انأ "
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: لأسي شتوكلا 🔄
؟" روعش درجم مأ ةقلطم ةقيقح لام كلا اذه له "

؟" فورظلا ةبوعص مغر هيف تحجن دحاو فقوم كانه له "
؟" كيلع فاخي له ؟ كرذحي وه له ؟ اهلا صيإ توصلا اذه لواحي يتلا ةلا سرلا ام "

: ةينيكمتلا ةغايصلا ةداعإ 🔸
". اًددجم ضوهنلا و ملعتلا ىلع ةردقلا يدل ، تارم يرثعت مغر "
". ةديدج ةصرف يسفن يطعأ نأ قحتسأو ، رباثي صخش انأ "

: عقاولا نم لا ثم 🌀
: اًمئاد ددري ناك دمحأ

". سانلا مامأ ثدحتلا عيطتسأ لا صخش انأ "
. ةسردملا يف ةجرحم ةبرجت ببسب تخسرت ةلمجلا هذه نأ ظح يلا أدب ، غنيشتوك تاسلج دعب

: ىلإ اًيجيردت اهتغايص داعأف
". يفده نم ينبّرقت ةبرجت لكو ، رثكأ ةقثب ثدحتلا ملعتأ انأ "

. ةرم لو لأ لمعلا قيرف لفح يف ةملك ىقلأ مث ، ةريغص تاعامتجا يف كراشي أدب : ةجيتنلا ✨
: يغنيشتوك نيرمت ✍ 

. اًريثك كسفنل اهلوقت ةيبلس ةلمج بتكا 1.
: كسفن لأسا 2.

؟ اًمئاد قيقد فصولا اذه له

؟ ةلمجلا هذهب نمؤت كلعج يذلا فقوملا ام
؟ فعضلا لدب ةوق كحنمت يتلا ةديدجلا ةغايصلا ام
. حابص لك كسفنل اهددرو ، ةديدجلا ةغايصلا نّود 3.
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: ةيغنيشتوكلا ةص لا خلا 🔑
. نزحي وأ فاخي امدنع يلخادلا كتوص هلوقي ام تسل تنأ

. ةعفاد ةوق ىلإ هليوحتو ، ههيجوت ، هتئدهت عيطتسي يذلا دئاقلا تنأ
: ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠

؟ ةمعاد ةلمجب اهلا دبتسا نكمي له . لشفلا دنع كسفنل اهرركت ةلمج رثكأ نّود        ·
الآن. كلقع يف رودي امل قئاقد 5 ةدمل ةرح ةباتك سرام        ·

ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
بولسأب لقعلا ةجمرب ةداع لإ لا جملا حتفو ، ةدّيقملا ةيلخادلا تادقتعملا فشك ىلإ فدهت نيرامت

. اًنيكمتو اًمعد رثكأ
: لو الأ نيرمتلا ✅

؟ ةمعاد ةلمجب اهلا دبتسا نكمي له . لشفلا دنع كسفنل اهرركت ةلمج رثكأ نّود
حبصُت دق ةرابعلا هذه . ًأطخ بكترن وأ لشفن امدنع انسفن لأ اهلوقن " ةيئاقلت ةرابع " انيدل انلك

. انتاوذل انريدقت ىلع رثؤي اًرذجتم اًدقتعم
: بولطملا 🌀

. طابح بالإ ترعش وأ هيف تلشف اًفقوم رّكذتو كينيع قلغأ 1.
؟ اهنيح يسفنل اهتلق يتلا ةلمجلا يه ام : كسفن لأسا 2.

. ةيساق تناك ول ىتح ، يه امك اهنّود 3.
: لأسا مث 4.

؟ ةحصلا ةقلطم ةلمجلا هذه له
؟ ينمعدتل اهنع ً لا دب اهعمسأ نأ جاتحأ يتلا ةلمجلا ام
. كتميقب كرّكذتو كزفحت ةيباجيإ ةلمجب اهتغايص دعأ 5.

: ةلثمأ 📌
". ديدج ءيش يأ ملعتأ ردقأ ام ، يبغ انأ " : ةيلص الأ ةلمجلا ❌
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". رثكأ مهفلا نم ينبّرقت ةبرجت لكو ، يبولسأب ملعتأ انأ " : ةليدبلا ةلمجلا ✅
". عفنأ ام يلكش ، ةيناث ةرم تلشف " : ةيلص الأ ةلمجلا ❌

". مدقتأو ملعتأ انأ . ةيوه سيلو ، ةبرجت لشفلا " : ةليدبلا ةلمجلا ✅
." ريوطتو ةمحر " ىلإ " دلج " نم كتاذ عم كثيدح ةربن رييغت ىلع بّردتت نأ : نيرمتلا فده 🎯

: يناثلا نيرمتلا ✅
الآن. كلقع يف رودي امل قئاقد 5 ةدمل ةرح ةباتك سرام

نود ، ةنيفدلا رعاشملا و راكف الأ جارختس لا غنيشتوكلا اهمدختسي ةينقت يه ةرحلا ةباتكلا 🧠
. ةباقر وأ مكح
: بولطملا 🌀

. تاظح ملا قيبطت حتفا وأ ةركفم وأ ةقرو زّهج 1.
. قئاقد 5 ةدمل اًتقؤم طبضا 2.

يف رودي ام لك بتكا طقف … اًريثك ركفُت لا ، ححصت لا ، فذحت لا ، فقوت نود ةباتكلا أدبا 3.
الآن. كنهذ

: تبتك ام أرقا ، تقولا ءاهتنا دعب 4.
؟ ترركت راكفأ كانه له

؟ اهنع ربعُم ريغ رعاشم تظح لا له
؟ رثكأ كهابتنا تتفل يتلا ةركفلا وأ ةلمجلا يه ام

: ضعبلا هبتكي دق ام ىلع ةلثمأ 📌
نأ ً، لا يلق حاترأ نأ طقف ديرأ … يلع دمتعي لكلا ، كلذ لوقأ نأ عيطتسأ لا نكل اًدج بعتم انأ "

"... أدبأ لا كلذل ، لشفلا نم فاخأ اًنايحأ . عومسم ينأ رعشأ
يلقعلا طغضلا غيرفت يف أدبتو ، اهعم جمدنت نأ نود كراكفأ بقارت نأ : نيرمتلا فده 🎯

. يتاذلا كيعو عيسوتو
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: ةيغنيشتوك ةظح ��ملا
. كلخادب يقيقحلا توصلا فاشتك لا ةادأ لب ، ريبعتلل ةليسو طقف تسيل ةباتكلا

ةقيعملا تادقتعملا نم كتيرح وحن ةوطخ يه اهبتكت ةملك لك
ىلإ دنتسم يملع قيثوت عم ، ةيقيبطت ةيميداكأ ةغايصب سماخلا لصفلا

James Clear BJو Fogg، ةداعلا ءانبل يلمع نيرمت ىلإ ةفاض بالإ
نيكمتلا و تاداعلا

ةداعلا ىلإ ةيوهلا نم :🔄
ةريغصلا انتاداع رّيغن نيح . انتيوهل سوملم ديسجت لب ، ةرركتم لا عفأ دّرجم تسيل تاداعلا ،

نيكمتلا ىلإ ينمتلا نمو ، لعفلا ىلإ لوقلا نم لقتننو ، انسفنأ نع انتروص ءانب ديعن
ثيح نم أدبت ةمادتسم تاداع ءانب ىلإ لب ، يرسق رييغت ضرف ىلإ ىعسي لا يعاولا غنيشتوكلا

هفورظو هميق عم ىشامتتو ، ديفتسملا فقي .
يرظنلا عجرملا :📚

James Clear – ةيرذلا تاداعلا (Atomic Habits): نم أدبي لا يقيقحلا رييغتلا نأ ىري
نأ " لب ،" اًباتك 20 ةءارق بـ" كفده ددحت لا ، اًئراق حبصت نأ تدرأ اذإ . ةيوهلا نم لب ، رارقلا

ةءارق نود موي هيلع رمي لا اًصخش حبصأ ".
BJ Fogg – ةريغصلا تاداعلا (Tiny Habits): لثم ) اًدج ةريغص تاداعب ءدبلا ىلع زكري

لب ةيدار الإ ةوقلا ب قّلعتي لا ةداعلا حاجن لأن ،( ءام بوك برش وأ طقف دحاو طغض نيرمت
ةيادبلا ةلوهسب .

؟ تاداعلا ءانب غنيشتوكلا معدي ��فيك
ةيسفنلا قئاوعلا و ةئيبلا ليلحت .

يجراخلا طغضلا لدب يتاذلا زيفحتلا مادختسا .
ةيوهلا و ميقلا ب تاداعلا طبر .
يلحرملا مييقتلا و ةعباتملا .

ةرّغصملا  كتداع مّمص : يغنيشتوك ��نيرمت
طابضن الا ، تاذلا ريوطت ، ةحصلا نيسحت : لثم ) هقيقحتب بغرت اًريبك اًفده رتخا :1 ةوطخلا ).📌
هاجتاب ينعفدتو اًيموي اهب مزتلأ نأ نكمي ةنكمم ةوطخ رغصأ ام : كسفن لأسا :2 ��ةوطخلا

؟ فدهلا
ةلثمأ :🧠

اًيموي طقف ةيناث 30 نيرمتب مازتلا : ةيندبلا ةقايللا نيسحت وه كفده ناك اذإ .
اًيموي طقف ةدحاو ةرقف أرقا : ةءارقلا ةدايز وه كفده ناك اذإ .
ءاسم لك اًدحاو اًركش نّود : نانتم الا وه كفده ناك اذإ .

نيرمتلا اذهب موقأس ، ينانسأ فيظنت دعب : لا ثم ) زفحمب ةداعلا طبرا :3 ةوطخلا ).📌
؟ رّيغت يذلا ام : عوبسأ دعب ةداعلا هذه رثأ نّود :4 ��ةوطخلا

ةيوهلا ريوطت ىلإ فدهيو ، كولسلا ملع يف ةداعلا ءانب سرادم نم مهلتسم نيرمتلا ��اذه
طيسبلا يمويلا لعفلا خلال نم ةيتاذلا .

ةديدجلا كتيوهل تّوصت كنإف ، ماظتناب اًريغص اًئيش اهيف لعفت ةرم لك " : تمص ةحاسم ...📝
نوكت نأ ىنمتت ام سيل ، تنأ نم ".
انيعو ةعانصل ةينهذ طئارخ
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يفطاعلا نيكمتلا ءانبو رعاشملا ةرادإ : سداسلا لصفلا
. انتاوذ مهفل ةيويح تاراشإ لب ، اًفعض تسيل رعاشملا

. يعوب اهعم لماعتلا و اهمهفل لب ، رعاشملا تبكل ىعسي لا يعاولا شتوكلا
ةمواقم وأ مول نودب اهعم لماعتنو ةقدب انرعاشم يّمسن نأ مّلعتن امدنع أدبي يفطاعلا نيكمتلا .

. يعوب اهعم لماعتلا و اهمهفل لب ، رعاشملا تبكل ىعسي لا يعاولا شتوكلا 💡
لماعتنو ةقدب انرعاشم يّمسن نأ مّلعتن امدنع أدبي يفطاعلا نيكمتلا
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. ةمواقم وأ مول نودب اهعم
اًقداص نوكي نأ ىلع هدعاسن لب ،" اًمئاد اًيباجيإ نوكي نأ " ديفتسملا نم بلطن لا ، غنيشتوكلا يف

. راكن الإ وأ قرغلا خف يف عقي نأ نود ، هرعاشم عم

ىتح وأ ، رربم ريغ بضغ ، قلق لكش يف اًقح لا رّجفُي يلخاد مكارت ىلإ يدؤي رعاشملا تبك ❌
. ةيدسج ضارمأ

. يتاذلا نيكمتلا و يلخادلا لام سلل قيرط وهف ، يعوب اهعم لماعتلا و رعاشملا مهف امأ ✅
: عقاولا نم لا ثم 🌀

ىرت اهن لأ كلذ يفخُت اهنكل بضغلا و قاهر بالإ رعشت تناك . اهترسأ ليعتو دجب لمعت ةديس ، ءامسأ
." فعض بضغلا " نأ

: شتوكلا اهلأس ، غنيشتوكلا ةسلج يف
؟" بضغلا اذه فلخ يقيقحلا روعشلا وه ام "

. دئازلا طغضلا و لان ذخلا بـ رعشت اهنأ تفشتكاف
: تعاطتسا ، ةقدب روعشلا تّمس نأ درجمب

. اهلوح نمم اًمعد بلطت نأ
. ةحضاو اًدودح عضت نأ

. هب رعشت امب اًلوأ اهسفنل تفرتعا اهن لأ حايتر بالا رعشتو قمعب سفنتت نأ
: ةيغنيشتوك ةدعاق 🧭

". هتجلا عم اننكمي لا ، هيمسن لا ام "
ةبيخ ، قلق : لثم ( ةقدب اهيمسن نيح امأ ، اًيفخ انب مكحتتو لظلا يف ىقبت ةامسملا ريغ رعاشملا

. اهعم لماعتلا ىلع ردقأ حبصنو رونلل اهجرخُن اننإف ...) ةريغ ، حرف ، رتوت ، لمأ
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: ةقدب رعاشملا ةيمست ىلع ةلثمأ 🎯
ةقيقد ةيمست ةماع ✅ةيمست ❌

" رّدقُي مل يدهج لأن لمأ ةبيخب رعشأ " " قياضم انأ "
" ينرظتني يريصم رارق كانه لأن قلقب رعشأ " " رتوتم انأ "

" ييأر نع ترّبع نيح عمسُأ مل ينن لأ بضغلا ب رعشأ " " يبصع انأ "
: عيرس يغنيشتوك نيرمت ✍ 

. اًرخؤم كل لصح يفطاع فقوم يف رّكف 1.
: كسفن لأسا 2.

؟ اًلعف هب ترعش يذلا روعشلا ام
؟ حرف ؟ لجخ ؟ فوخ ؟ نزح ؟ بضغ وه له

؟ روعشلا اذه ءارو ناك يذلا ام
. مكح وأ مييقت نود ، يه امك رعاشملا نّود 3.

: ةيغنيشتوك ةص ��خلا
. ءادعأ لا ، لئاسر رعاشملا

ٍعاو رارق ذاختا مث ، اهمهفو ، اهل عامتس "الا لب ،" رعاشملا ىلع ةرطيسلا " ينعي لا يفطاعلا نيكمتلا
." اهدعب

: ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
؟ كنع كربخي اذامو ؟ كموي يف رركتي روعش رثكأ ام        ·

لضف الأ رايخلا ام ؟ كتباجتسا تناك فيك ؟ زّفحملا ام : بضغلا ب هيف ترعش اًفقوم نّود        ·
؟ نكمملا

يفطاعلا نيكمتلا : ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
. ةيئاقلت لعف تاّدرب لا يعوب اهترادإو ، قمعب كرعاشم مهف ىلع كتدعاسم ىلإ نيرامتلا هذه فدهت

. اهل اًكردم تنك اذإ اهليكشت ةداعإ نكمي ةباجتسا لكو ، ةلا سر لمحي روعش لكف
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: لو الأ نيرمتلا ✅
؟ كنع كربخي اذامو ؟ كموي يف رركتي روعش رثكأ ام

نم رثكأ رهظي يذلا روعشلا ام لّجسو ، ةيلا تتم مايأ 3 ةدمل ةيمويلا كرعاشم ظح لا : فصولا 🔍
؟ كيلإ اهلصوي نأ ديري يتلا ةلا سرلا امو ؟ روعشلا اذه رركتي اذامل : رّكف مث . هريغ

: لا ثم 📌
ريغ طغضب رعشي هنأ فشتكا ، قّمعت امدنعو . حابص لك همز يلا رتوتلا روعش نأ ظح لا دمحأ 👤

. اًرّتوتم هموي أدبيف ، اًديج همويل ططخي لا هنأو ، هريدم نم نلعم
: كدعاست يتلا ةلئس ��الأ

؟ يموي يف رركتي روعش رثكأ ام
؟ فورظ يأ يفو ؟ نم عم ؟ ةداع رهظي ىتم

؟ يل اهلمحي يتلا ةيفخلا ةلا سرلا ام
؟ ةفلتخم ةقيرطب هل بيجتسأ نأ نكمي له

. ةيئرملا ريغ اهروذج فشكو ، ةدئاسلا كرعاشمب يعولا ريوطت : فدهلا 🎯
: يناثلا نيرمتلا ✅

؟ نكمملا لضف الأ رايخلا ام ؟ كتباجتسا تناك فيك ؟ زّفحملا ام : بضغلا ب هيف ترعش اًفقوم نّود
سرامن انعد ، نيرخ الآ وأ تاذلا مول نم ً لا دب . كبضغ راثأ اًثيدح اًفقوم رتخا : فصولا 🔍

. هيف يعاولا لمأتلا
: نيرمتلا تاوطخ 📋

. زاجيإب فقوملا فص 1.
؟ كرعاشم زّفح يذلا ام : دّدح 2.
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؟ تلعف وأ تلق اذام ؟ اهنيح كتباجتسا تناك فيك 3.
؟ هذاختا كنكمي يذلا نكمملا لضف الأ رايخلا ام ، اًيعو رثكأ تنك كنأ ول الآن: لّيخت 4.

: لا ثم 📌
اهنكلو تمصلا ب تباجتسا . ثيدحلا ءانثأ اهليمز اهعطاق امدنع بضغلا ب ترعش لاء جن  🎓 👩

. اًريبك ًءايتسا تلمح
: فقوملل اهتعجارم دنع

. ةمرتحم ريغ اهنأ ترعش : زّفحملا
. باحسناو تمص : ةباجتس الا

. عامتس الا ةيمهأ نع رّبعتو ، اهتركف لمكُت نأ فطلب بلطت نأ اهنكمي ناك : نكمملا لضف الأ رايخلا
. يفطاعلا ومنلل ةصرف وه فقوم لك . اهل اًدبع نوكت نأ نم اًلدب كرعاشم نم مّلعتت نأ : فدهلا 🎯

: شتوكلا نم ةظح ��ملا
مدنو لعفنن نأ لدب ، راتخنو رعشن نأ لب ، رعشن ألا ينعي لا يفطاعلا نيكمتلا "

."
عم ، غنيشتوك تاسلج نم ةيقيقح جذامن نمضتت ، ةيقيبطت ةيليلحت ةغيصب سداسلا لصفلا

قيقد ليلحتو ةلا عف تاودأ مادختسا .
ةيليلحت ةلا ح تاسارد

ىلع ظافحلل ليصافتلا رييغت مت ) غنيشتوك تاسلج نم ةيقيقح جذامن ضرعتسن ، لصفلا اذه يف
ةيلمع جئاتن ىلإ لوحتت نأ ةيرظنلا ةيغنيشتوكلا تاود للأ نكمي فيك راهظإ فدهب ،( ةيصوصخلا

ةسوملم .
ةرصتخم غنيشتوك ةسلج : لو الأ ��جذومنلا

و فغشلا نادقف نم يناعت ، صاخ عاطق يف ةفظوم ، تانيرشعلا رخاوأ يف ةباش : ةديفتسملا
دوكرلا ب روعشلا .

قايسلا :
ةقاطلا مادعناو ، طابح الإ رعاشم نايغط ةظح لا مب تأدب ةسلجلا .

هسفن لمعلا يف لا ىنعملا بايغ يف نمكت ةلكشملا نأ حضتا ، يجيردتلا فشكلا .ب
ةمدختسملا ةاد :الأ

ميقلا فاشتكا ةلئسأ .
ةيعادب الإ تاذلا ب لا صت الا ةداعإ نيرمت .

؟ اًيلا ح ءيش رثكأ اهنيدقتفت يتلا ةميقلا ام : شتوكلا لا ؤس : ةيروحملا ةطقنلا
لا قم ةباتكب اًرارق تذختا . نيتبئاغلا نيتميقلا اتناك " ريدقتلا و" " ةيرحلا " نأ تكردأ : ةجيتنلا
ضغب ، عوبسأ خلال ريصق لا قم رشن “ : طيسب فدهب كلذ تطبرو ، اهراكفأ نع هيف رّبعت يعوبسأ

ءاّرقلا ددع نع رظنلا .”
ةداعلا . نمزملا زجعلا روعش نم ففخو ، ةردابملا ب روعشلا اهل داعأ ريغصلا لخدتلا اذه : ليلحت

اًددجم فغشلا ةقاط كّرح امم ، ةيرهوجلا ةميقلا ب لا صت الا اهل تداعأ ةريغصلا .
ةيعقاو غنيشتوك ةسلج ليلحت : يناثلا ��جذومنلا

ةملؤم يفطاع لا صفنا ةبرجتب اًرخؤم ّرم ، هرمع نم تانيث لا ثلا يف لجر : ديفتسملا .
قايسلا :

ضفرلا ب ساسح والإ مدنلا و بضغلا نم جيزمب تأدب ةسلجلا .
ةبرجتلل قمعأ مهف ليهست لب ، ةاساوم ميدقت فدهلا نكي مل .

ةمدختسملا تاود :الأ
يفطاعلا ثدحلا ريطأت ةداعإ (Reframing)

ةق لا علا نم اهمّلعت ةيباجيإ ءايشأ 3 نع ثحبلا : نانتم الا نيرمت .
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غيرفت فدهب ، اهلا سرإ ةين نود قباسلا كيرشلل ةلا سر ةباتك :" ةلسرملا ريغ لئاسرلا " نيرمت
رعاشملا .

صخش انأ “ : ةديدج ةيدرس بتكي أدبو ، ةيحضلا ةياور زواجت يف ديفتسملا أدب : ةجيتنلا
يفطاعلا جضنلل يمّلعت يف ةوطخ تناك ةبرجتلا هذهو ، ةجضان ةق علا قحتسي .”

ثدحلا ليوحتو ، ةيبلسلا ةيفطاعلا ةصقلا كيكفتل يليوحتلا غنيشتوكلا مادختسا مت : ليلحت
نود ةماسلا رعاشملا غيرفت ىلع ةيباتكلا نيرامتلا تدعاس . يتاذلا نيكمتلل ةباوب ىلإ ملؤملا

ةيعقاو رثكأ ةيباجيإ ةيدرس ءانب لّهس امم ، اهراكنإ .
ةصلختسم سورد :🎯

بئاغ فغش = ةبئاغ ميقلا .
اهتباتك ةداعإ نكمي ةيلخادلا ةيدرسلا .

لّوحت ةرارش ثدحُت دق ، يعوب رادُت نيح ، ةدحاو ةسلج .
تباغ يتلا ميقلا ام ؟ اهريطأت ديعت نأ جاتحتو اهب تررم يتلا ةبرجتلا ام : تمص ��ةحاسم

؟ دعب لَسرُت مل يتلا ةلا سرلا ام ؟ اهتقو كنع
يفطاعلا نيكمتلا ءانبو رعاشملا ةرادإ نع ةينهذ طئارخ
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بائتك والا نزحلا و قلقلا و تانراقملا نم ررحتلا و غنيشتوكلا : عباسلا لصفلا
. تاذلا ب نامي الإ نادقفو قلقلا تاببسم ربكأ نم يهو ، رصعلا ضرم ةنراقملا
ديفتسملا دعاسنو ، نيرخ الآ ىلإ لا يصخشلا راسملا ىلإ هابتن الا هّجون غنيشتوكلا تاسلج يف

يلخاد سلام ءانب ىلع .
ديفتسملا دعاسنو ، نيرخ الآ ىلإ لا يصخشلا راسملا ىلإ هابتن الا هّجون غنيشتوكلا تاسلج يف "

". يلخاد سلام ءانب ىلع
كباتك لوصف نمض اًمامت ةبسانم نوكتل ، ةلهسو ةحضاو ةلثمأ عم ، يقيبطت يغنيشتوك بولسأب

:" نيكمتلا و يتاذلا يعولا "
يلخادلا نيكمتلا ساسأ : تاذلا ىلع زيكرتلا 🧭

لب ، مهكولس ليلحت يف وأ نيرخ بالآ ديفتسملا ةنراقم يف تقولا عّيضُن لا ، غنيشتوكلا تاسلج يف
. لخادلا ىلإ ةلصوبلا ديعن

. ةيصخشلا ةبرجتلا لخاد ىنعملا نع ثحبن لب ، سانلا ىلع مل الأ وأ زاجن الإ قّلعُن لا نحن ✔ 
: نّكمملا ريغ ريكفتلا ىلع لا ثم ❌

". ينملظ فلان لأن بضاغ انأ "
: لا ؤسلا هيجوت ديعُي غنيشتوكلا ✅

كسفن نع هملعتت نأ كنكمي يذلا امو ؟ تكهُتنا اهنأ ترعش يتلا ةميقلا ام ؟ هنع رّبعت مل يذلا ام "
؟"

: قايسلا اذه يف غنيشتوكلا فده 🎯
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. يلخادلا مهفلا ىلإ يجراخلا موللا نم لا قتن الا
؟" هلبقأ وأ ، هرّيغُأ وأ ، هملعتأ نأ جاتحأ يذلا ام " ىلإ " يب نورخ الآ هلعف ام " نم زيكرتلا ليوحت

. كتاذب كيعو نم قلطني لب ، سانلا تافّرصتب رثأتي لا ، رمتسم يلخاد سلام ءانب
: ةيلمع ةلثمأ 🌱

يغنيشتوك هيجوت داتعملا لعافتلا فقوملا
هذه ةيبلت كنكمي فيك ؟ َّبلُت مل يتلا ةجاحلا ام " " دحأ يب متهي "لا كتوعد قيدص ضفر

؟" لخادلا نم ةجاحلا
نع ريبعتلا كنكمي فيك ؟ كتاذ رّدقُت تنأ له " " يننوري لا مه " كدهج رّدقُي مل كريدم

؟" مارتحاو يعوب كتازاجنإ
: غنيشتوكلا يف ةيروحم ةرابع 💡

". كلخاد ثدحي امل كترظن رّيغتت نأ يف لب ، كلوح ملا علا ريغتي نأ يف سيل لام سلا "
: يلعافت يغنيشتوك نيرمت  🛠

: كسفن لأسا مث . ام صخش فرصت نم ءايتس بالا هيف ترعش اًفقوم نّود
؟ فقوملا اذه يل اهلمحي يتلا ةلا سرلا ام
؟ مرتحُت مل اهنأ ترعش يتلا ةميقلا ام

؟ رخ الآ رييغتل ةجاحلا نود يتقاط درتسأ نأ يننكمي فيك
: ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠

؟ كلذل ةيسفنلا ةفلكتلا امو ؟ اًبلا غ هيف كسفن نراقت يذلا ءيشلا ام        ·
. ةآرملا مامأ اًيموي اهرّركو ، كتاذل ريدقت ةرابع بتكا        ·

يلخادلا لام سلا وحن : ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
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: لو الأ نيرمتلا ✅
؟ كلذل ةيسفنلا ةفلكتلا امو ؟ اًبلا غ هيف كسفن نراقت يذلا ءيشلا ام

. ءودهب كتقاط كلهتست اهنكل … ةيعاو ريغ نوكت دق ةرركتملا كتانراق : فصولا 🔍
: نيرمتلا تاوطخ 📋

؟( ءاكذلا ؟ زاجن الإ ؟ لا ملا ؟ لا مجلا ؟) نيرخ بالآ هيف كسفن نراقت يذلا لا جملا ام : رّكف 1.
؟ ةنراقملا دعبو ءانثأ كروعش ام 2.

"؟ رايعملا " نع يتركف تءاج نيأ نم ؟ ةلداع ةنراقملا هذه له : كسفن لأسا 3.
؟( نانتم الا ؟ يتاذلا ريوطتلا ؟ ريدقتلا ؟) ةنراقملا نم اًلدب هراتخأ نأ نكمي يذلا ام 4.

: لا ثم 📌
. صقنلا ب اًمئاد رعشي . ءاقل لك يف هئ لا مز لخدب هلخد نراقي ميلس 👤

يف هتقاط كلهتستو ، هتازاجنإ ريدقت نم هعنمت ةنراقملا نأ فشتكا ، نيرمتلا خلال نم هيعو دعب
. هتاراهم ريوطت نم اًلدب تاذلا دلج

. يتاذ جضن ةلحر ىلإ نيرخ الآ عم قابس نم اهليوحتو ةيلخادلا تانراقملا كاردإ : فدهلا 🎯
: يناثلا نيرمتلا ✅

ةآرملا مامأ اًيموي اهرّركو ، كتاذل ريدقت ةرابع بتكا
زيزعتو يعاو لا لا لقعلا ةجمرب ةداع لإ ةلا ّعف ةادأ تاذلا عم يباجي الإ ثيدحلا ّدعُي : فصولا 🔍

. يتاذلا ريدقتلا
: نيرمتلا تاوطخ 📋

؟.( داهتج الا ؟ ةنام الأ ؟ ربصلا ( كتاذ يف همرتحت دحاو بناج يف رّكفو ءودهب سلجا 1.
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"... يسفن يف رّدقأ انأ " بـ: أدبت ةريصق ةرابع غص 2.
. مارتحا ةربنو ئداه توصب ةرابعلا دّدرو ، ًءاسمو اًحابص ةآرملا مامأ فق 3.

. عوبسأ خلال كسفن هاجت كرعاشم رّيغتت فيك ظح .4لا
: ريدقتلا تارابعل ةلثمأ 📌

". ةبرجت لك نم مّلعتلا ىلع يتردق يسفن يف رّدقأ انأ "
". ةبعصلا تاقو الأ يف يربصو بّيطلا يبلق رّدقأ انأ "

الآن." انأ امك ، ريدقتلا و بحلا قحتسأ انأ "
ةنراقملا ربع تاذلا تابثإ ةجاح نم ليلقتلا و ، كتميقب يتاذلا فارتع الا ةداع ةيمنت : فدهلا 🎯

. يجراخلا لوبقلا وأ
: يغنيشتوك ريكذت 💬

". كلخاد يف لام سلا داز املك ، اًقيدص تيأرو ةآرملا يف ترظن املك "
ةيرظنلا تايعجرملل ةلماش ، ةلماكتم ةيقيبطتو ةيميداكأ ةغيصب عباسلا لصفلا
(ACT Paulو Ekman) يفطاعلا نيكمتلا ززعي يلمع نيرمتو

رعاشملا ةرادإو يفطاعلا نيكمتلا
ةمدقم :💡

يف رايتخ والا ، اهتيمست ، اهتظح ملا ىلع ةردقلا لب ، رعاشملا نم صلختلا ينعي لا يفطاعلا يعولا
اهتمواقم لا ، رعاشملا عم ةحلا صملا نم أدبي تاذلا نيكمت نإ . اهل ةباجتس الا ةيفيك .

يرظنلا عجرملا :📚
ACT اهب يعن نأ انيلع تاجوم لب ، اًودع تسيل رعاشملا نأ انمّلعي :( مازتل والا لوبقلا ب لاج علا )

جامدنا نود .
اهبوكر مّلعت لب ، ةجوملا فاقيإ لواحت “لا <.”

Paul Ekman – حرفلا ) ةيساسأ رعاشم تس ىلإ رعاشملا مّسقي : ةيساس الأ رعاشملا ةيرظن ،
و هجولا تاريبعت ىلع فّرعتلا ةيمهأ ىلع دكؤيو ،( ةشهدلا ، زازئمش الا ، فوخلا ، بضغلا ، نزحلا

رخ والآ تاذلا مهفل حاتفمك ةفطاعلا .
غنيشتوكلا يف يفطاعلا نيكمتلا :🎯

لعفلا درو ساسح الإ نيب زييمتلا ىلع ديفتسملا شتوكلا دعاسي .
ةمواقم وأ مييقت نود " ةيلخادلا ةلا حلا " ىلإ هابتن الا هيجوت .

روعشلا فصو يف ةقيقدلا ةغللا مادختسا ميلعت .
ىلإ كّكفُت نأ نكمي " نيزح انأ " : لا ثم :✅
رَّدقُي مل يدهج لأن لمأ ةبيخب رعشأ .
يليمز لُماعت ةقيرط نم ضاعتماب رعشأ .
حوضوب هديرأ اّمع رّبعأ مل ينن لأ قيضب رعشأ .

ةقدب  رعاشملا ةيمست : يغنيشتوك ��نيرمت
ةيمويلا كرعاشم ليجستل اًقيبطت وأ اًريغص اًرتفد صّصخ :1 ةوطخلا .📌

الإ ردق ةقيقد ةدرفم اًمدختسم كدوار يذلا روعشلا بتكا ، يموي فقوم لك يف :2 ��ةوطخلا
ناكم .
ةلثمأ :🧠

لَمهم " ،" لوذخم " ،" طبحم "→ " نيزح " نم اًلدب ".
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طخاس " ،" ءاتسم " ،" جعزنم "→ " بضاغ " نم اًلدب ".
لأساو كرعاشم عجار ، عوبس الأ ةياهن يف :3 ةوطخلا :📌

؟ رركتملا روعشلا ام
؟ هزفحي يذلا فقوملا ام

؟ ةديدج ةقيرطب هل بيجتسأ نأ نكمي فيك
رثكأ تاباجتسا ىلإ يدؤي امم ، ةقيقدلا ةظح لا ملا ربع يفطاعلا يعولا ةلضع ءانب : ��فدهلا

اًنازتاو اًيعو .
فارتع الا يفف . اهب فرتعت نأ طقف ، اهقّدصت نأ كنم بلطت لا رعاشملا " : تمص ةحاسم ،📝

ةيرحلا حيتافم لوأ نمكي ."

بائتك والا نزحلا و قلقلا و تانراقملا نم ررحتلا نع ةينهذ طئارخ
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يلمعلا يتاذلا نيكمتلا تاوطخ : نماثلا لصفلا
. مازتلا و ، رارق ، يعو نم نوكتت ةيلمع وه لب ، ةفدص ثدحي لا نيكمتلا

ديدحتو ، تاداعلا ءانب ، SMART ةيكذلا فاده الأ عضو : كلذ يف ةلا عفلا غنيشتوكلا تاودأ نم
ةوقلا رداصم .

ديدحتو ، تاداعلا ءانب ، SMART ةيكذلا فاده الأ عضو : كلذ يف ةلا عفلا غنيشتوكلا تاودأ نم "
". ةوقلا رداصم

و يتاذلا يعولا " كباتك نمض جارد للإ ةبسانمو ةحضاو ةيلمع ةلثمأ عم ، يلعافت ، طّسبم بولسأب
:" نيكمتلا

يلمعلا نيكمتلل غنيشتوكلا تاودأ 🧰
الإ اذه لّوحُت ةيلمع تاودأ ىلإ جاتحن لب ، انسفنأ كردُن نأ يفكي لا ، نيكمتلا و يعولا ةلحر يف

: تاود الأ هذه زربأ نم . ةسوملم تاوطخ ىلإ كارد
SMART Goals ةيكذلا فاده ⃣ 1الأ

. ةقثب مدقتلا ىلع ديفتسملا دعاست ةحضاوو ةيعقاو فادهأ عضول ةيغنيشتوك ةقيرط يه
SMART لـ راصتخا :📌

Specific – ةددحم

Measurable – سايقلل ةلباق
Achievable – قيقحتلل ةلباق
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Relevant – كتيؤرب ةلص تاذ
Time-bound – تقوب ةطبترم

: اهلعجا ،" يسفن لضفأ نوكأ نأ ديرأ " : لوق نم اًلدب : لا ثم 🎯
". يتاذلا ييعو ةدايزل اًموي 21 رادم ىلع اًيموي قئاقد 10 ةدمل لمأتلا سرامأس "

ةيعاولا تاداعلا ءانب 2 ⃣
طغض نم لا هميق نم قلطنت ، ةرثؤم اهنكل ةريغص تاداع سيسأت ىلع ديفتسملا دعاسي شتوكلا

. عمتجملا
: ةداع ءانبل طيسب جذومن 📌
ةأفاكملا → ديدجلا لعفلا → زفحملا

: لا ثم 🎯
، اًحابص يهجو لسغأ نأ دعب : زفحملا

، يرتفد يف ةدحاو نانتما ةرابع بتكأ : لعفلا
. نانتم بالا رعشأ انأو ةلضفملا يتوهق لوانتأ : ةأفاكملا

. يقيقحلا رييغتلا دّلوت ةيرارمتس ��الا
ةيصخشلا ةوقلا رداصم ديدحت 3 ⃣

. تاناكم الإ نم لب صقنلا نم أدبن لا ، غنيشتوكلا يف
: ةوقلا رداصمل ةلثمأ 📌

. فغشلا ، مازتل الا ، قدصلا ك : ةتباثلا كميق
. عادب الإ ، ضوافتلا ، ءاغص كالإ : ةيعيبطلا كتاراهم

. قمعأو ىوقأ كتلعج يتلا : ةبعصلا كبراجت
: طيسب نيرمت 🎯

؟ اهنم لك يف اهترهظأ يتلا ةوقلا ام . ةنيعم ةبوعص اهيف تزواجت فقاوم ثلاث بتكا
: يغنيشتوك ريكذت 💬
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". يعولا اذه نم عبني رركتم ريغص ٌلعف كتايح رّيغي ام نكل ، ىلو الأ ةوطخلا وه كتاذب يعولا "
: ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠

SMART. ةغيصب عوبس الأ اذه هقيقحتل ىعست اًريغص اًفده دّدح        ·
؟ مايأ 7 ةدمل اهب مازتل الا كنكمي يتلا ةيباجي الإ ةداعلا ام        ·

رييغتلا ىلإ ةيؤرلا نم : ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
: لو الأ نيرمتلا ✅

SMART ةغيصب عوبس الأ اذه هقيقحتل ىعست اًريغص اًفده دّدح
: نيرمتلا نم ضرغلا 🎯

. يتاذلا نيكمتلا و مكحتلا ب روعشلا ززعي امم ، ةددحملا فاده الأ ىلإ ةماعلا اياونلا نم لا قتن الا
: نيرمتلا تاوطخ 📋

).… يتاذلا ريوطتلا ، لمعلا ، تاق لا علا ، ةحصلا ( هنيسحت يف بغرت اًلا جم رتخا 1.
: SMART ريياعم مادختساب فدهلا نّود 2.
؟ طبضلا ب هقيقحت ديرأ يذلا ام : (S) ددحم

؟ هتققح يننأ فرعأس فيك : (M) سايقلل لباق
؟ ةيلا حلا يفورظ قفو نكمم وه له : (A) قيقحتلل لباق

؟ يل مهلُمو مهم وه له : (R) يب طبترم

؟ هزاجنإ ديرأ ىتم : (T) تقولا ب رطؤم
: يقيبطت لا ثم 🧠

باتك نم اًيموي ةحفص 20 أرقأس " : SMART ةغيصب فدهلا ". باتك ةءارق ديرأ " : نم ً لا دب
نم نكمت لأ ، مايأ 7 ةدمل يفطاعلا ءاكذلا نع
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". عوبس الأ اذه هئاهنإ
: SMART ةغيصب كفده الآن بتكا ✍ 

: يناثلا نيرمتلا ✅
؟ مايأ 7 ةدمل اهب مازتل الا كنكمي يتلا ةيباجي الإ ةداعلا ام

: نيرمتلا نم ضرغلا 🎯
. يمويلا زاجن بالإ كرعشُتو كتايح ةدوج نّسحُت ةطيسب ةداع نيوكت

: نيرمتلا تاوطخ 📋
).… سّفنت ، ركش ، ةضاير ، ةباتك ، لمأت ( ةداع ىلإ هليوحت يف بغرت اًطيسب اًكولس رتخا 1.

؟.( ءادغلا ةبجو دعب ؟ مونلا لبق ؟ ظاقيتس الا دعب ( اًيموي اًتباث اًدعوم دّدح 2.
. ةريغص ةأفاكم وأ يباجيإ روعشب ةداعلا طبرا 3.

: مايأ ةعبسل ةريغص تاداع ىلع ةلثمأ 🧠
. اًيموي اهل ةنتمم ءايشأ 3 ةباتك
. حابص لك ةقيقد 15 يشملا

. ظاقيتس الا دعب ةرشابم ئفاد ءام بوك برش
. مونلا لبق قئاقد 5 لـ قيمع سفنت نيرامت ةسرامم

لاة. صلا وأ لمأتلل قئاقد 10 صيصخت
؟ اهترتخا اذاملو اًيموي اهب موقتس ىتمو ، اهب مزتلت يتلا ةداعلا نّود ✍ 

: يغنيشتوك ريكذت 💬
". يعوب رركتي ريغص مازتلا نم لب ، ةريبكلا ثادح الأ نم أدبي لا قيمعلا رييغتلا "

نماثلا لصفلا
: ةيقيبطت ةينهم ةغيصب شتوكلا ليلد ، مادختس للا ةزهاج تاسلج جذامنو مييقت تاودأ عم

شتوكلا ليلد
ف دهتسملا ��روهمجلا

نوئدتبملا و نودمتعملا غنيشتوكلا وسرامم .
ةيتاذلا ةيمنتلا وبردم .

غنيشتوكلا تاودأ نومدختسي نيذلا نويوبرتلا و نويسفنلا نودشرملا .
ليلدلا فادهأ :🎯

ةيلمع تاودأ ىلإ ميهافملا ليوحت .
ةلا ّعف تاسلج ةرادإ شتوكلا ىلع لّهست جذامن ريفوت .

نيديفتسملل يلحرملا مدقتلا و يتاذلا مييقتلا ليهست .
ةزهاج مييقت تاودأ :🧰

1. يتاذلا يعولا جذومن :
لا جملا ةجردلا (10 نم ) تاظح لا ملا

فطاوعلا ب يعو
ميقلا ب يعو
تاداعلا ب يعو
تازفحملا ب يعو

تاذلا عم لصاوتلا
عومجملا

مّدقتلا سايقل تاسلجلا نم ددع دعبو ىلو الأ ةسلجلا لبق مدختسُي .📌
2. يتاذلا مدقتلا جذومن :

روحملا تاسلجلا لبق تاسلجلا دعب تاظح لا ملا
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سفنلا ب ةقثلا
يتاذلا طابضن الا
فاده الأ حوضو
رعاشملا ةرادإ
نيكمتلا ب روعشلا
يدرفلا قايسلا بسحب هليدعت نكمُي .✅

غنيشتوك  ةسلج ةطخ ميمصت تاوطخ :🗺
1. ةسلجلل يساس الأ فدهلا ديدحت .

2. ةّوجرملا تارشؤملا ديدحت ؟) اًمدقت زرحأ هنأ ديفتسملا فرعي فيك ).
3. ةبسانملا ةينقتلا وأ ةاد الأ ديدحت ( لا ؤس – نيرمت – لمأت – يلزنم بجاو ).

4. ةيلا تلا ةوطخلا لوح يماتخ قافتا .
ىلوأ ةسلج جذومن :📝
ةلحرملا ليصافتلا

ةقثلا ءانبو بيحرتلا يدو ثيدح – ديلج رسك لا ؤس
فدهلا ديدحت ؟“ مويلا ةسلجلا هذه راتخت كلعج يذلا ام ”
فاشكتس الا ةحوتفم ةلئسأ – يمَيق نيرمت – ةايح ةطيرخ
ديدحتلا ةسلجلل حضاوو ريغص فده ىلإ لوصولا

صيخلتلا ؟“ مويلا هب تجرخ يذلا ام ”
ةيلا تلا ةوطخلا ؟“ عوبس الأ اذه اهب موقتس ةوطخ لوأ ام ”

ةعباتم جذومن :📅
رثكأ وأ عوبسأ دعب ، ققحت ام ةعجارم متي :

؟ هب مازتل الا مت يذلا ام
؟ تايدحتلا ام

؟ ةبرجتلل ةبحاصملا رعاشملا ام
؟ ةيؤرلا يف ءيش ريغت له
؟ ةديدجلا ةيلا تلا ةوطخلا ام

باتكلل ةلمكم ةيقيبطت ةادأ ليلدلا اذه ، ليعفتلا ىلإ مهفلا نم شتوكلا لقن ىلإ فدهيو ،🎯
رييغتلا ىلإ ريظنتلا نمو .

ةظوحلم : ةيلمعلا ةربخلا خلال نم جذامنلا هذه ريوطت مت ، ليدعتلا و صيصختلل ةلباق ��يهو
ديفتسملا قايس بسحب .

يتاذلا نيكمتلا حضوت ةينهذ طئارخ
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؟ ةيلا عفب كتاذ ريدت فيك : عساتلا لصفلا
. تايولو الأ بو ، ةقاطلا ب ، تقولا ب اًيعو بلطتت تاذلا ةرادإ

. ةقيقد ةعباتمو ةيلمع تاودأ ربع تاراهملا هذه زّزعي غنيشتوكلا
رمتسملا مييقتلا – ميظنتلا – طابضن الا : يتاذلا حاجنلا رارسأ نم

تاذلا ةرادإ ةيفيك حضوت ةينهذ طئارخ



162



163



164



165



166



167



168

الا : يتاذلا حاجنلا رارسأ نمو . ةقيقد ةعباتمو ةيلمع تاودأ ربع تاراهملا هذه زّزعي غنيشتوكلا "
". رمتسملا مييقتلا – ميظنتلا – طابضن

كباتك نم صاخ لصف يف اهجاردإ نكمي ةلهس ةيقيبطت ةلثمأ عم ، يلعافت ، حضاو بولسأب
." نيكمتلا و يتاذلا يعولا "
يتاذلا حاجنلل ةعفارك غنيشتوكلا 🧭

. عَباتُي راسمو ، ىنبُي ماظنو ، نّوكتت ةداع وه لب ، ظح ةبرض سيل حاجنلا
:" يتاذلا نيكمتلا بلق " لّكشت ةيساسأ زئاكر ثلاث ليعفت ىلع لمعن ، غنيشتوكلا يف

تابثلا حاتفم – يتاذلا طابضن ⃣ 1الا
. هب مايقلا يف ةبغرلا ب رعشت لا امدنع ىتح هلعف تررق امب مازتل الا ىلع ةردقلا وه طابضن ��الا

. كمازتلا معدي اًماظن كل عضن لب ، طقف كسّمحُن لا ، غنيشتوكلا يف
. ددجتم رارق لب ، اًروعش سيل مازتل الا نأ كرّكذن

: لا ثم 📌
. لمأتلل اًحابص 6 ةعاسلا ظاقيتس الا تررق تنأ

الأ ريست فيك مايأ 3 لك كعم عجاري امبرو ، ةيئاسم تاريكذت ، مون ةطخ عضوب كدعاسي شتوكلا
. روم

: يغنيشتوك لا ؤس 🎯
؟ لماكلا ب كموي وأ كجازم رّيغيس ، طقف مايأ 7 هيلع تمواد ول يذلا طيسبلا مازتل الا ام

ةيؤر ىلإ ىضوفلا ليوحت – ميظنتلا 2 ⃣
، اهنكامأ يف ءايش الأ عضو لب ، ةطرفملا ةمارصلا ينعي لا ميظنتلا 🔧
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. اهقايس يف تايولو والأ
: ىلع كعم لمعي شتوكلا

. كميق قفو كلودج بيترت
. تاتتشملا نم صلختلا

. اًحوضو سفنتتل كتايح طيسبت
: لا ثم 📌

." اًمئاد لوغشم " هنأ رعشي ديفتسم
. هموي ةلودج ةداعإب موقيف ، ةيولوأ تسيل ماهمب هتقو لأ مي هنأ فشتكي ، شتوكلا عم

: يغنيشتوك لا ؤس 🎯
؟ كتايحل ةيقيقح ةميق فيضي نأ نود الآن كتقو لغشي يذلا ءيشلا ام

لصاوتملا نيسحتلا قيرط – رمتسملا مييقتلا 3 ⃣
. مّلعتنل لب ، بساحُنل لا عجارن ، غنيشتوكلا يف 🔍

: لثم ةيمييقت ةلئسأ حرطنو ، ماظتناب " لمأتلل ةفقو " بولسأ دمتعن
؟ ديج لكشب راس يذلا ام
؟ هنيسحت نكمي ناك يذلا ام

؟ مداقلا عوبس للأ هلمحأس يذلا ديدجلا ملعتلا ام
: لا ثم 📌

). يمويلا نانتم الا ( ةديدج ةداع ةسرامم تررق ةديفتسم
. ةعمجلا مايأ اهاسنت اهنأ تظح فلا ، شتوكلا عم ةبرجتلا تمّيق ، عوبس الأ ةياهن يف

. طقف ةعمجلا موي اهفتاه يف هيبنت طبض ؟ لحلا
: يغنيشتوك لا ؤس 🎯

مهأ امو ؟ قدصب يضاملا كعوبسأ اهيف تعجار ةرم رخآ تناك ىتم
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؟ اهب تجرخ ةظح ملا
: يغنيشتوك ريكذت 💡

ىنبُتو ، مّلعتلل ةلباق تاراهم يه لب ، ةتقؤم تايكولس تسيل مييقتلا و ميظنتلا و طابضن "الا
". ةريغصو ةيعاو تاوطخب

: ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
. ةيولو الأ بسح اهبترو مويلا اذهل كماهم نّود        ·

؟ اهليدعت كنكمي فيكو ؟ كتقاط فزنتست يتلا ةداعلا ام        ·
ةيعاولا ةقاطلا و ميظنتلا و طابضن الا ىلع بيردت : ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠

ةيولو الأ بسح اهبترو مويلا اذهل كماهم نّود : لو الأ نيرمتلا ✅
: نيرمتلا نم ضرغلا 🎯

. ةيمويلا ليصافتلا ماحز يف عيضت لا ىتح ، اًقح مهم وه ام ديدحتو يتاذلا ميظنتلا ةراهم زيزعت
: نيرمتلا تاوطخ 📋

. تاظح ملا قيبطت حتفا وأ ةقرو ذخ 1.

. بيترت وأ ةرتلف نود ، مويلا اهب مايقلا يونت يتلا ماهملا عيمج بتكا 2.
). لجاع / ماه ( ةدعاق وأ " تايولو الأ ةفوفصم " مساب ةفورعملا غنيشتوكلا ةادأ مدختسا 3.

: ةيلا تلا تائفلا نم ةدحاو ىلإ ةمهم لك فّنص 4.
لجاعو ✅��ماه

لجاع ريغ نكل ✅⌛ماه
لجاع هنكل ماه ��ريغ
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لجاع ريغو ماه ��ريغ
ماه | ليمعلل بيردتلا ضرع لا سرإ | |----------|--------| | فينصتلا | ةمهملا | : يقيبطت لا ثم 🧠
باتك نم لصف ةءارق | | لجاع ريغو ماه ريغ | لصاوتلا لئاسو حفصت | | ��لجاعو 🔥✅
لجاع هنكل ماه ريغ | ةيرورض ريغ ةملا كم ىلع درلا | | لجاع ريغو ماه | تاذلا ✅⌛ريوطت

|🌀
: كسفن لأسا ✍ 

؟ هفذح ىتح وأ هليجأت يننكمي يذلا امو ؟ مويلا اًلوأ هلعفأس يذلا ام
؟ اهليدعت نكمي فيكو ، ىضوفب يموي أدبأ ينلعجت يتلا ةداعلا ام

؟ اهليدعت كنكمي فيكو ؟ كتقاط فزنتست يتلا ةداعلا ام : يناثلا نيرمتلا ✅
: نيرمتلا نم ضرغلا 🎯

، ةيدسجلا و ةيفطاعلا و ةينهذلا كتقاط ىلع اًبلس رثؤت يتلا ةيمويلا كتاداعب يعولا ةدايز
. اهليدعتل ةيعقاو ةطخ ريوطتو

: نيرمتلا تاوطخ 📋

. جاعزن الا وأ تتشتلا وأ بعتلا ب اهدعب رعشتو رارمتساب اهرّركت ةداع يف ركف 1.
: يت الآ بتكا 2.
؟ ةداعلا ام

؟ اًبلا غ ثدحت ىتم
؟ اهدعب ةلا حلا وأ روعشلا ام

؟ نكمملا ليدبلا ام
: ةحضاو ةلثمأ 🧠
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؟ ليدبلا ام ؟ رث الأ ام ؟ ثدحت ىتم ةقِهرملا ةداعلا
زيكرت نادقفو ينهذ شّوشت ةرشابم ظاقيتس الا دعب ظقيتسأ ام لوأ لا وجلا حّفصت

مويلا ةين نيودتو ءام برش وأ نيتقيقد لمأتب ءدبلا
جازم ، ةقثلا صقن طابح بالإ روعشلا دنع ايديم لا يشوسلا ىلع نيرخ الآ عم ةنراقملا

نانتما نيرمت ةسراممو ، قيبطتلا لاق غإ يبلس
ئدهم نيتورو ، مون دعوم ديدحت لسك ، اًحابص قاهرإ ةليل لك فده بلا رهسلا

. عوبس الأ اذه اهليدعتب أدباو ، كفزنتست طقف ةدحاو ةداع الآن نّود ✍ 
؟ كتايح لخدي نأ قحتسي امل قيرطلا حسفتل ... هنع ىلختت نأ جاتحت يذلا ام

: يغنيشتوك ريكذت 💬
". تقولا عنصت ... ةقاطلا كلمت نيح كن لأ ، كتقو نم ىلغأ كتقاط "
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سفنلا ب ةقثلا زيزعتل ةيلمع ةطخ : رشاعلا لصفلا
. راركتلا و ةبرجتلا ب ومنتو لخادلا نم أدبت . حنمُت ولا ىنبُت سفنلا ب ةقثلا

زيزعتو ، براجتلا ريطأت ةداعإ ، تاحاجنلا عاجرتسا لثم تاينقت مدختسن ، غنيشتوكلا يف
. يتاذلا روضحلا

زيزعتو ، براجتلا ريطأت ةداعإ ، تاحاجنلا عاجرتسا : لثم تاينقت مدختسن ، غنيشتوكلا يف 🧩
يتاذلا روضحلا

اهتوقب تاذلا ريكذت – تاحاجنلا عاجرتسا 1 ⃣
. حجني مل ام ىلع طقف نوزّكريو ، ةريبكلا و ةريغصلا مهتاراصتنا نوسني صاخش الأ نم ريثكلا
، هت حالا لضفأ يف صخشلا اهيف ناك يتلا تاظحللا ىلع ءوضلا طيلست ديعن ، غنيشتوكلا يف

. زفاحلا ديعتسيو ةقثلا اهنم ينبيل
: لا ثم 🔎

؟ قلأتم كنأ هيف ترعش فقوم رخآ ام " : شتوكلا هلأسي ةسلجلا يف ، هلمعب هفغش دقف صخش
؟" اهتقو تنك نم ؟ تلعف اذام

رودلا اذه ةداعتسا يف أدبيف ، نيكمتلا و ةعتملا ب رعش هء لا مز بّردي ناك امدنع هنأ فشتكيف
. اًيجيردت

: يغنيشتوك لا ؤس 🎯
؟" كتوق نع كلذ كربخي اذام ؟ هتزواجت كنأب رخفت يذلا فقوملا ام "

ىنعملا ىلإ مل الأ نم – براجتلا ريطأت ةداعإ 2 ⃣
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؟" اذه يل لصح اذامل " : لا ؤس نم اًلدب . ديدج روظنم نم تايدحتلا ةيؤر يف دعاست ةينقتلا هذه
؟" تمّلعت اذام " : لأسن

. ةبرجتلا ةميق نع ثحبلا لب ، ليمجتلا ينعت لا ريطأتلا ةداعإ 🔄
: لا ثم 🧠

: ىلإ اهريطأت داعُي دق ← " ةفيظولا نم ينولصف "
". هقحتسأ امل لا جملا حسف لأ ، تهتنا ينبسانت دعت مل يتلا ةفيظولا "

: يغنيشتوك لا ؤس 🎯
؟" ةياهن نوكي نأ نم اًلدب كل لاق طنا ةطقن فقوملا اذه نوكي نأ نكمي فيك "

كلمن ام لك وه الآن – يتاذلا روضحلا زيزعت 3 ⃣
ةظحل ىلإ هديعيو ، لبقتسملا و يضاملا ةماود نم جورخلا ىلع ديفتسملا دعاسي يعاولا شتوكلا

. ةيقيقحلا تارارقلا ثدحت ثيح الآن،
: ةطيسب تاينقت ♂  🧘

رارق ذاختا لبق نيتقيقد ةدمل يعاولا سفنتلا
كلوح ام كارد لإ سمخلا ساوحلا مادختسا

بـ..." رعشأو ةظحللا هذه يف رضاح انأ " بـ: أدبت ةيموي ةرابع ةباتك
: لا ثم 🔎

:"1–2–3" ةسرامم يف شتوكلا هدعاسي ، رمتسم قلق نم يناعي ديفتسم
. اهب رعشي 1 – اهعمسي 2 – اهاري ءايشأ 3

. يلقعلا شيوشتلا نم ففخيو رضاحلا ىلإ هديعي نيرمتلا اذه
: يغنيشتوك لا ؤس 🎯

؟" كتاذ ىلإ دوعتل جاتحت اذام الآن؟ اًروضح رثكأ نوكت نأ كنكمي فيك "
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: ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠
. كسفنب رخفلا ب اهيف ترعش فقاوم 3 نّود        ·

الآن. كفورظب رمي قيدصل اهبتكت كنأكو يتاذ معد ةلا سر بتكا        ·
ةيلعافت غنيشتوك نيرامت  🛠

كسفنب رخفلا ب اهيف ترعش فقاوم 3 نّود : لو الأ نيرمتلا ✅
: نيرمتلا نم ضرغلا 🎯

و ةيصخشلا ةوقب لقعلا ريكذتو ، حاجنلا تاظحل ىلع ءوضلا طيلست خلال نم تاذلا ريدقت زيزعت
. زاجن الإ ىلع ةردقلا

: نيرمتلا تاوطخ 📋
ب رعشت كتلعج – ةريبك وأ ةريغص – كتايح نم فقاوم يف رّكفو ، لمأتلا نم تاظحل ذخ 1.

. رخفلا
: نع بجأ مث ، زاجيإب فقوم لك فص 2.

؟ هتزجنأ يذلا ام
؟ فقوملا اذه يف كنم ترهظ يتلا ةميقلا وأ ةراهملا ام

؟ مويلا روعشلا اذه راركت نكمي فيك
: ةحضاو ةلثمأ 🧠

ةراهملا وأ ةميقلا زاجن الإ فقوملا
ءودهلا و فطاعتلا ريغلا رعاشم ءاوتحا ىلع تردق بضاغ لفط ةئدهت يف تحجن موي

ةعاجشلا ةحارلا ةقطنم نم تجرخ ةرم لو لأ ةعومجم مامأ ةملك تيقلأ امدنع
تاذلا مارتحا يتمارك ترتخا ةماس ةق علا كرتب يرارق

: يغنيشتوك لا ؤس ✍ 
؟" اهيلع ءانبلا كنكمي فيكو ؟ تاظحللا هذه نم كسفن نع هتمّلعت يذلا ام "
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الآن كفورظب رمي قيدصل اهبتكت كنأكو يتاذ معد ةلا سر بتكا : يناثلا نيرمتلا ✅
: نيرمتلا نم ضرغلا 🎯

. نيرخ الآ عم فطاعتن امك تاذلا عم فطاعتلا مّلعتو ، يبلسلا يلخادلا راوحلا ةجمرب ةداعإ
: نيرمتلا تاوطخ 📋

. ةيلا حلا كتايدحت وأ كرعاشم سفنب رمي كيلع اًزيزع اًصخش نأ لّيخت 1.
: ىلع يوتحت ةريصق ةلا سر هل بتكا 2.

هرعاشمل ءاوتحاو معد
هتّوقب ريكذت

. ةدناسمو لمأ تاملك
. كيلإ ةهجوم يهف … كسفن ىلع ةلا سرلا هذه أرقا .3الآن،

: يقيبطت لا ثم 🧠
. تدرأ امك ريست لا روم الأ نأ رعشتو الآن بعتم كنأ ملعأ ، زيزعلا يقيدص "

. اًقباس باعصلا نم ريثكلا زواجت ، اًروبص اًصخش كيف ىرأ يننكل
، مويب اًموي روم الأ ذخ طقف . رمتس ةلحرملا هذه نأ ركذتو ، كدحو تسل كنأ ركذت

". ليختت امم ىوقأ تنأ … اًقيمع اًسفن ذخو
: يغنيشتوك لا ؤس ✍ 

". كسفنل اهرركو اهبتكا ؟ مويلا اهعمست نأ ىنمتت تنك يتلا ةرابعلا ام "
: ةيبيردت ةظوحلم 📌

نونوكي امنيب ، تاملكلا ىسقأ مهسفن لأ نوهّجوي سانلا نم ريثك
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. نيرخ الآ عم ءافطل
. يقيقح نيكمت لك ساسأ اهن لأ ،ً لا وأ كسفن عم ةدودو ةق علا ءانب ىلع كدعاسي غنيشتوكلا

سفنلا ب ةقثلا زيزعت ةيفيك حضوت طئارخ
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غنيشتوكلل ةيلعافت نيرامتو جذامن : قح لا ملا
: يتاذلا نيكمتلا ةعباتمل يمويلا لودجلا جذومن  🗓

: حابصلا
؟ مويلل يفده ام -
الآن؟ رعشأ فيك -

؟ اهليعفت دوأ يتلا ةميقلا ام -
: ءاسملا

؟ مويلا تزجنأ اذام -
؟ اهتهجاو يتلا تايدحتلا ام -

؟ اًدغ روطتأس فيك -
: يعوبس الأ نيرمتلا جذومن 📄
؟ عوبس الأ اذهل ربك الأ زاجن الإ ام -

؟ هتملعت يذلا سردلا ام -
؟ ةمداقلا ةوطخلا ام -

عجارملا

1. Goleman, Daniel. Emotional Intelligence. 1995.
2. Frankl, Viktor. Man’s Search for Meaning.

3. James Clear. Atomic Habits. 2018.
4. Kimsey-House, H. Co-Active Coaching.

5. Neenan, Michael & Dryden, Windy. Cognitive Behavioral Coaching.
رمتسملا ءارث والإ ريوطتلل لباق يملعلا رادص الإ اذه ، ماركلا ءارقلا و نيسرامملا نم ىجرُيو

ثيدحتلا تاحارتق لا لصاوتلا .
نانتم الا صلا خ عم ،
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باتكلا ةمتاخ 🧭
: قيمع نكل طيسب لا ؤسب ةيادبلا تناك ، اًعم ةلحرلا هذه انأدب نيح

؟" انأ نم "
كلمت ترص كنكل ، تاباج الإ لك كلمت لا كّلعل ، تاحفصلا هذه ةياهن ىلإ لصت تنأو والآن،

. ةيقيقحلا ةيادبلا يه كلتو … ةلصوبلا
رييغت لأي لو الأ حاتفملا وه نوكي فيكو ، يتاذلا يعولا موهفم ىلع باتكلا اذه يف انفّرعت دقل

لب ، جراخلا نم حنمُت لا ةيلخاد ةردقك هانعم ىلع انفّرعتو ، يتاذلا نيكمتلا ىلإ انلقتنا مث ، يقيقح
، فشتكُت
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ىّمنُتو
ىلإ رظنلا ىلع انتدعاس ةيلعافت نيرامتب انررمو ، ةيوق ةلئسأ انحرط ، غنيشتوكلا تاودأ انمدختسا

. جراخلا ىلإ لا لخادلا
جذامن انينبو ، رعاشملا عم انلماعت ، يلخادلا راوحلا انفشكتسا ، تادقتعملا يف ريكفتلا اندعأ

ةسوردملا تاداعلا و يعاولا رييغتلل
.

: كل ةريخ الأ ةلا سرلا ✨
. كنم ةخسن لضفأ ىلإ دوعت لأن ةجاحب لب ، رخآ اًصخش حبصت لأن ةجاحب تسل تنأ

. قرشتل ةصرفلا اهحنمتو ، رابغلا اهنع ليزت نأ طقف كنم رظتنت ، لعفلا ب ةدوجوم ةخسنلا هذهو
: رّكذت 🌱

. مكحب لا ، حوضوب كسفن ىرت نأ وه يعولا

. ةفصاعلا هجو يف ىتح ، تابثب كضرأ ىلع يشمت نأ وه نيكمتلا
. اًيعو رثكأ ىطخب ريست الآن كنكل … ةرمتسم ةلحرلا

: ةحوتفم ةوعد 💡
. ةايح جهنم هلعجا لب ، ةيئارق ةبرجت درجم باتكلا اذه لعجت لا

. ةسرامملا و مّلعتلا يف رمتساو ، كتاذ ىلإ ثّدحت ، ةلئس الأ ةءارق دعأ ، نيرامتلا ىلإ عجرا
… اًريخأو

: غنيشتوكلا وبردم لوقي امك
". ةدايقلا وحن ةوطخ لوأ وه نيكمتلا و ، ةيرحلا وحن ةوطخ لوأ وه يعولا "

… أدبت نأ تررق يتلا كتاذل اًركشو ، كتقثل اًركش
. َتأدب دقو ، ةدحاو ةوطخب أدبت لات حرلا لمجأف

يمونصلا بيقرلا دبع رونم د.
اًيلود دمتعم بردم

يكيرم الأ يملا علا دروبلا يف وضع GTB
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سرهفلا

ةحفصلا عوضوملا

٢٩:٧ و يتاذلا يعولا يف ةمدقم : لو الأ لصفلا
نيكمتلا

٥٢:٣٠ ؟ انأ نم – تاذلا فاشتكا : يناثلا لصفلا

٥٨:٥٢ و ةقيعملا تادقتعملا : ثلا ثلا لصفلا
يلخادلا نيكمتلا

٧٤:٥٩ زيزعت يف غنيشتوكلا تاودأ : عبارلا لصفلا
يتاذلا يعولا

١٠١:٧٥ فيك – يلخادلا راوحلا : سماخلا لصفلا
؟ انيعو عنصن

١٠٢:١٢٠ ءانبو رعاشملا ةرادإ : سداسلا لصفلا .
يفطاعلا نيكمتلا

١٣٩:١٢١ نم ررحتلا و غنيشتوكلا : عباسلا لصفلا
قلقلا و تانراقملا

١٤٩:١٤٠ يتاذلا نيكمتلا تاوطخ : نماثلا لصفلا .
يلمعلا

١٦٤:١٥٠ ؟ ةيلا عفب كتاذ ريدت فيك : عساتلا لصفلا

١٨١:١٦٥ ب ةقثلا زيزعتل ةيلمع ةطخ : رشاعلا لصفلا
سفنلا

غنيشتوكلل ةيلعافت نيرامتو جذامن : قح ملا

ءاهتن الإ هنوعو الله دمحب مت
باتكلا اذه نم

خيراتب
١١/٦/٢٠٢٥م
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