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╝

 فاتحة كل خير ... 

 وتمام كل نعمة

 

    

 

 

 

 

 

 

 إِداء

  ألا أذك بف صقئا.                                إػ الله افذي صؼ شؿعل وبصري وظؾ ؿـل 

 .إػ الإكسان افذي خؾؼ الله فف ـؾ رء، وشخر فف ـؾ رء مـ أجؾف 

  ،إػ أمل افتل ؾارؿت الحقاة بعد مقفدي بؼؾقؾ، ؾؾؿ أشتؿتع بها وتستؿتع بي

                                                     وفؽـ ترـت لي افدظاء إػ الله افذي ين  في حقاتي الخر بالإيمان.

  إػ أبي افذي وؾ ر لي حقاة  شعقدة، وترــل                ً مـ داخع أؿرر ـؾ رء ؾجؾست                      

 في اكتظار ومشقت في وداظف.
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 وكدوة لمكتاب

فلإكسان في مرحؾة محددة، وهل أـثر إن تربقة الأضػال هل أهؿ الأظمال 

ً                                                           الأظمال تحدي ا فـا، وفي الحؼقؼة إكـا مؽؾػقن مرتغ فسبقة الأضػال، ادرة الأوػ          

ل اختارها الله فـا في هذا لأهتـا، وادرة افثاكقة فؾتؽؾقػ في أظمافـا افت

 بسطاء ومـتجغ متسامحغ، افطريؼ، ؾلصبح ظؾقـا أولا أن كؽقن مسموفغ

 وهق ما يبدو أنف مفؿة ظظؾقؿة ظذ مدى افسـقات.

وظؾقـا تعؾقؿ أضاؾؾـا ادفارات افتل شقف يحتاجقن إفقفا فؽل يؽقكقا 

كاجحغ في الحقاة وشعداء وكحـ كػعؾ ذفؽ ؿد كشعر بافثؼة في ؿدرتـا ظذ 

افتقجقف وكدظؿ الأضػال، وفي أحقان ؿد كشعر بالاوطراب والإحباط في 

لإحباط وتحس با –أظمافـا؛ ؾؼد تحس بافـجاح ظـدما يػعؾ أضػافـا بطؾباتهؿ 

 في حافة افرؾض.
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وظؾقـا أن كبحث ظـ تقجقف متماشؽ ممثر ثابت؛ فتشجقع أضػافـا ظذ 

افسؾقك الإيجابي، ولا كـسك أنػسـا أن كؽقن ممثريـ شعداء مـجزيـ، 

صادؿغ، إيجابقغ في افتعامؾ مع ادشؽلات وهذا مـ صلنف مساظدة 

ا شعداء وأـػاء وأن افتغقر ً                          الأضػال؛ فؽل يصبحقا ـبار  وافتجديد مـف الحقاة                        

 والإبداع وافبساضة في حؾ ادشؽلات، يساظد أضػافـا ظذ الحقاة افسعقدة.

 

 المكدوة الأولى:

 ولاسظة إلى الكازئ:

                                                            كحـ خؾؼـا الله مؽؾ ػغ بنظمار الأرض وإشعاد الإكسان، وؿد ين  الله فؽ 

 هتؽ.افعؿؾ في مجال رظاية وتـؿقة وتدريب شؾقك الإكسان، افذي هق مـ أ

ؾؼراءة هذا افؽتاب يساظدك في حقاتؽ افشخصقة، وحقاتؽ افعؿؾقة في دظؿ 

افسؾقك الإيجابي، افذي هق يؼقم ظذ أشاس تحسغ حقاة الآخريـ بعد معرؾة 

الأشباب، وادساظدة ظذ حؾ ادشؽلات، وؿبؾ ذفؽ مـع ادشؽلات افتل 
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ال ـتاب أن تػؽر تجعؾ الحقاة ؽر شعقدة، ؾعؾقؽ ؿبؾ أن تبدأ في ؿراءة هذا 

ً     وتؼرر ماذا تريد؟ وظؾقؽ أن تساظد كػسؽ أولا، وأهتؽ ثاكق ا ابتداء  مـ          ً                                                    

 مساظدة الآخريـ في تعديؾ افسؾقك.

 أضباب كتابة ِرا الكتاب:

لجعؾ ظذ مدى افسـقات افتل أظؿؾ ؾقفا في مجال افتـؿقة وتعديؾ افسؾقك، 

ار هذا افعؿؾ كػس الإكسان شعقدة وافعؿؾ ظذ تحسغ حقاتف، وظذ مد

لاحظت أن افعامؾـ في حرة حقل ـقػقة تحديد اتجاهاتهؿ وصعقبة معرؾة 

ؿبة وتعديؾ  هذه الأهداف، وـقػقة ووع الخطط، وتـػقذ الخطط، ومرا

 الخطط، وافصعقبة افؽزى هل ـقػقة تجفقز كػسف لهذا افعؿؾ.

                                  پ ڀ ڀ ڀ ڀ ٺ ٺ ٺ ٺ ٿ ٿ ٿ ٿ ٹ ٹ ٹ ٹ  ﴿

  ڃ                                ڤ ڤ ڤ ڤ ڦ ڦ ڦ ڦ ڄ ڄ ڄ ڄ ڃ ڃ ڃ

  . [   951          ]آل عمران:       ﴾   چ چ
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 ﮳﴿ ہ ہ ہ ہ ھ ھ ھ ھ ے ے ۓ ۓ ﮲ 

 ﮾﮿  .[925]النحل:   ﴾﮴ ﮵ ﮶ ﮷ ﮸ ﮹ ﮺ ﮻ ﮼ ﮽ 

                            ے ے ۓ ۓ ﮲ ﮳ ﮴ ﮵ ﮶ ﮷ ﮸ ﮹ ﮺ ﮻  ﴿

                                    ﮼ ﮽ ﮾ ﮿ ﯀ ﯁ ﯂            

       ﴾                                    ڭ ڭ ڭ ڭ ۇ ۇ ۆ ۆ ۈ ۈ ۇٴ

  . [  91       ]الرعد:

فـ يتحؼؼ ذفؽ إلا بالإيمان، ؾالإيمان بالله والإيمان بؼدراتـا والإيمان يما كػعؾ 

فتحؼقؼ هدف إكسان شعقد وضـل مسمول، هق افطريؼ افسفؾ افصعب، 

وبؾد جمقؾ، وإحساس الجؿقع بادسموفقة، إكف دور ودور ممثر. أول ما كتعؾؿ 

ؿادريـ ظذ تغر ؾؽر  وتعؾؿ الجؿقع، ألا إن الله لا يغر أنػسـا ؿبؾ أن كؽقن

 أنػس الآخريـ.
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 كًف أقسأ ِرا الكتاب:

إن افرؾض مـ داخؾؽ، وأؾؽارك افسؾبقة وادعاروة، وافطاؿة افسؾبقة افتل 

بداخؾؽ هل ادعقق الأول في ظؿؾؽ وحقاتؽ، ؾعؾقؽ وأنت تؼرأ هذا 

 افؽتاب أن تبدأ في تغقر ـؾ هملاء.

 طبل وا تتعمي وتكسأ:

افبعد ظـ افـؿقذج ادؼرر فؽؾ مـ في حقاتؽ، الإبداع في افعؿؾ هق 

وافعادات هل افتل تتعارض بغ الأجقال، ؾطبؼ ما ؿرأتف ظذ كػسؽ أولا، 

ا،  ــ  ا منور  ً        ـقػ ما ؿرأت وتعؾؿت ظذ ادؽان وــ إيجابق ا وشفلا  شعقد        ً      ً       ً                                     

ً        ً                                                   مرحب ا مبتسما  وأنت تؼرأ وتتعؾؿ وتعؾؿ الآخريـ، هؽذا ؿال افـبل محؿد     

 ؿدراتؽ بعد افدراشة الجقدة وجمع ادعؾقمات والأمثال.. ثؼ في صلى الله عليه وسلم



 
 
 

 8 تحديد الأهداف لتحسين الحياة

 كَ إبداعًا في الاضتراتًذًات ]الأِداف البعًدةص:

ظؾقؽ افعؾؿ في إبداع أن افذي أمامؽ هق رجؾ ادستؼبؾ، وهق افؼائد وأن 

د ادستؼبؾ، وهل افؼائدة وادسموفقة وهل الاثـغ أهة  افذي أمامؽ هق أؾرا

 ادستؼبؾ.

فؽتاب ربما تـػع في وؿت ولا تـػع في وؿت آخر، لا ترتبط بلؾؽار افـماذج في ا

محددة والأؾؽار ادـاشبة فؽ وفي هذا افقؿت والآخريـ هل الأصح، ظؾقؽ 

أن تجد الحؾقل وتساظد الآخريـ ظذ إيجاد الحؾقل، ـؾ مـ مصادرك 

 واحتقاجؽ.

 العىن وع الآخسيَ:

تػعؾ، مـؽ ادسموفقة ومعؽ  أنت افؼائد وأظظؿ ؿائد؛ لأنؽ معؽ الإيمان بما

افعؾؿ، وؿؾقؾ أن تبذل ـؾ الجفد فتشارك الآخريـ معؽ بعد تدريبفؿ، 

ؾالأخريـ لهؿ ؿدرة إما بتدظقؿؽ أو افتعارض لجفدك فتغقر افسؾقك، 

 ؾعؾقؽ أن تتعاون مع الآخريـ افؼادريـ ظذ دظؿ افسؾقك الإيجابي.
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 لهؿ بافسؾقك الإيجابي. أما افغر ؿادريـ ؾننهؿ مسموفقتؽ فتحسغ الحقاة

 التكاون في عىمك:

ما معـك افتؽامؾ في ظؿؾؽ، هق افعؿؾ مع ؾريؼ فتحؼقؼ هدف واحد وهق 

افسؾقك الجقد فمخريـ، ومـع ادشؽلات، وحؾ ادشؽلات، لحقاة شعقدة 

 وتحسغ كقع الحقاة.

 هل تؼرأ وتتعؾؿ وتبدع فقؽقن الجؿقع شعداء.

دراشتفا في الحقاة افدراشقة وافـظرية، وـقػقة تطبقؼ افـظريات افتل تمت 

ؾالحقاة افعؿؾقة هل ؿائؿة ظذ حب هذا افعؿؾ والاشتعداد فؾعؿؾ مـ 

افـاحقة افـػسقة وافعؼؾقة، ؾنذا لم تؽـ تستطقع افؼقام بهذا افعؿؾ، ؾعؾقؽ أن 

ن خطة  فتحسغ حقاتؽ، وهل كقع افعؿؾ وادؽان افذي تعؿؾ ؾقف،  ق  ً                                                   ت ؽ            

يـ، ربما افضرر افذي تسببف يؽقن ظظقؿ ؾلا يؿؽـ وهذا أحسـ فؽ وفمخر

 تدارـف في الحقاة.
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فتحسغ الحقاة فمخريـ، وهذا ذا ــت ظذ اشتعداد ؾعؾقؽ بالأهداف، إو

وهل -ادفـقة وـقػقة تحديد الأهداف افؽتاب يقوح بعض افصعقبات 

فتحسغ الحقاة ومعرؾة أشباب ادشؽلات وافعؿؾ ظذ مـع  -الأهؿ

 تحسغ الحقاة.ادشؽلات؛ ف

وهذا افؽتاب ؾقف بعض الخزات وادفارات افتل تساظدكا ظذ تحديد 

 الأهداف وووع الخطط في تربقة أنػسـا ومساظدة الآخريـ في تحسغ الحقاة.

وهذا افؽتاب يساظدك ظذ تـؿقة ادفارات، وفؽـ لا يغـل ظـ إبداظؽ في 

ضريؼ ادلاحظة افعؿؾ، ؾلنت افذي ترى وشتؿع وتحس بالآخريـ، وظـ 

 وافتحدث مع الآخريـ يتؿ معرؾة ادشؽلات، وـقػقة ادساظدة في حؾفا.

 أولا: الهدف مـ هذه افؽراشة.

 افسؾقـل. –ثاكقا: اـتاب مفارات في افعؿؾ الاجتماظل 
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 –تـػقذ الخطط  –ووع الإشساتقجقات  –ثافثا: تؼققؿ تحديد الأهداف بدؿة 

 تطقير افذات. –افـؼد افذاتي  –تؼققؿ الأهداف 

 أولا: الإسطاس بالمطؤولًة:

وأضػال ؿادرون ظذ حؾ  –شعقدة ومـسجؿة  –تؽقيـ أهة مصرية 

 –تربقة الأضػال  –ادشؽلات، ؾقصبح أب، أم، ؿادر ظذ تطقير افذات 

 وذفؽ ظـ ضريؼ دظؿ افسؾقك الإيجابي. –ومستؿتع بالحقاة  –كاجح في الحقاة 

 ويؽقن لاشؾقك هق أهؿ الأظمال 
 
 وافتحديات فتشؽقؾ إكسان  مسمول  معطاء
 
                                    

 ومـتج، شعقد في الحقاة.

وافسؾقك الإيجابي ودوره في تربقة الإكسان ودظؿف في حقاتف افققمقة لحؾ 

 ادشؽلات، وتؼبؾ الآخر، وتحديد الأهداف وتحؼقؼفا.

 ثاكقا: ما هق افسؾقك؟ وؾفؿ افسؾقك؟

 تحديد افسؾقك ادرؾقض. -1
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 ؾقض.معالجة افسؾقك ادر -2

 ما هق ادطؾقب في افسؾقـقات في ادستؼبؾ. -3

لهذا ادـظر، افؽؾ يـظر إػ الأماــ افغر كظقػة ويعؾؼ، ويبدو الأشك 

 وافسؾقك مـ افـاس والحؽقمة بسبب ظدم افـظاؾة.

وظدم افراحة يسبب افصقت افعالي ويرؾض هذا افؽؾ يسؿع افصقت افعالي 

 افسؾقك ويرؾضف.

في افسر في افطريؼ بعدم مراظاة صعقر الآخريـ  افؽؾ يرؾض ظدم افـظام

 واحسام افـظام، وافؽؾ يعقب ويشؽقا ويرؾض.

 وفؽـ ماذا ظؾقـا أن كػعؾ فـقاجف هذا افسؾقك افسؾبل؟

وكعسف أن ما  –أن كدظؿ افسؾقك الإيجابي  –أولا: أن كبدأ بؿساظدة أنػسـا 

 –دعرؾة أشباب هذا افسؾقك  –إػ تدخؾـا  –كػعؾ مـ شؾقك شؾبل يحتاج 

 والحاجات وأوفقيات معالجة هذا افسؾقك. –وـقػقة ادعالجة 
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 هـاك خمس كؼاط فؾسؾقك افسؾبل:

ً   شؾقك خطر: أن يؽقن افسؾقك ممح ا. -1                             

: تدمر ادخؾػات. -2 ا ً                 مدمر      

ا: يتعارض افسؾقك أو يحقط الاكسجام في ادؽان، مثال شؾقك ؽر  -3 ً                                                       مزظج     

 الجراج. –شؾقؿ في افشارع 

 مؼززا: يمدي افسؾقك إػ ظدم افؼبقل. -4

 فؾعؿؾ. –فؾسـ  –ؽر ملائؿ: حرـات ؽر مـاشبة  -5

ماذا كػعؾ في شؾقـقات الأهة  –افتقؿع  –الخؿس ظؾقـا وهذه افسؾقـقات 

 في ادستؼبؾ، ويجب تدظقؿفا بافسؾقك الإيجابي، ـقػ؟

 –فؽل كحدد أهداؾـا في ووع الخطة، يجب أن كحدد ؿقؿ افػرد وطروؾف 

 –ويجب تحديد افتػضقلات والأوفقيات  –افدرجة افتل يمثر بها افسؾقك 

 لاختقار افبداية.
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 أولا: كًفًة تحديد الأِداف ووضع الخطط:

وتؼرر  –افسابؼغ  –في بداية الخؿس  أ. وعسفة الأولىيات: الطمىك:

وأخذ افؼرار في  –دعالجتفا  –                              ً        أي افسؾقك تستحؼ أن تبدأ بها أولا  في الخطة 

 معالجتفا.

.  -2ؾعؾ خطر.  -1 ا ً    مدمر  ا.  -3    ً    مزظج  ا.  -4    ً    مؼزز  ؽر ملائؿ درحؾة  -5   

 افـؿق.

اختقار أوفقيات  –ؾقجب ظـد ووع الأهداف فعلاج هذه ادشؽلات 

فؾعلاج بتدظقؿ افسؾقك الإيجابي أولا، وهق  –الاحتقاجات فبدء الخطة 

وادعتؼدات الخصائص ادـػردة  –اددخؾ دعالجة افسؾقك ادضطرب 

 والحاجات.
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 الإسطاس بالمطؤولًة:

ا  في وؿت آخر أو  –أو افتدخؾ  –                             ً  في بعض الحالات افتدخؾ يؽقن مباذ 

بتلجقؾ افتدخؾ، وفؽـ ظـدما يؽقن افتدخؾ مفما وضروريا لإكؼاذ حقاة بؼ 

وكؽقن مسموفغ ظـ هذا  –أو فف تلثر ظذ الآخريـ يؽقن افتدخؾ مسموفقة 

ة  –ادعتؼدات الخطل ظـ افقضـ  –افـظاؾة  –أمثؾة: ]الإهمال  –افتدخؾ  ادرأ

 الإيمان[. –دل ظدم افع –افنؿة  –افتدخغ  –افرجؾ  –

 الإسطاس بالمطؤولًة:

 كًفًة التدخن:

فؾتدخؾ، وافسمل: حاذا؟ متك  –يجب أولا تؼققؿ درجة مؼبقفة فؾسؾقك 

 افقؿت؟

في ثلاث ويجب أن كدرك أن محاوفة تغقر شؾقك أو أؾؽار ؾرد آخر ؿد يؽقن 

 حالات.
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كقع مـ افتدخؾ في حقاة الآخريـ، هق افتطػؾ ظذ  –يحتاج وؿت ضقيؾ  -1

 –متحؽؿ  –ؿائؿة  –الآخريـ ويجب أن أتقؿع ماذا شقف يراني الآخريـ 

 متطػؾ.

 ويجب افتؼققؿ ـؾ وؿت. –وهؾ ما أؾعؾف مـاشب  –وهؾ افقؿت مـاشب 

ا  ا صديد  ً   هؾ شببت إزظاج  افقؿت افذي  –هـاك الأوفقيات الأخرى  –             ً     

 ، ظؾقـا أن كتقؿػ.أحتاجف فتغقر افسؾقك

 قساز التدخن:

كـاؿش أشباب  –كتجاهؾ  –ظـد اتخاذ ؿرار افتدخؾ كؽقن في حرة ماذا كػعؾ 

يؽقن ظذ هذا أشاس  –كتجاهؾ ادقؿػ  –كرتب الأوفقيات  –ؿرار افتدخؾ 

 –الخزات افشخصقة  –دعرؾة ؿقؿـا افػردية  –تخطقط أؾضؾ فؾتدخؾ  –

ووع إشساتقجقة جقدة  –معرؾة كصقحة الآخريـ  –معتؼدات الآخريـ 

وادفؿ أن كشعر  –ادفؿ كحدد أي ضرق شتؽقن ذات ؾائدة  –فؾتعامؾ 



 
 
 
 

 17 تحديد الأهداف لتحسين الحياة

بادسموفقة تجاه ما كؼقفف وكػعؾف واكعؽاس ما كؼقفف وكػعؾف ظذ الآخريـ 

أو كشعر بافغضب  –وتلثره ظذ الآخريـ مـ شؾبل وإيجابي مدى الحقاة 

 فعدم الاتجابة.

وهذا يؼقدكا إػ ؾفؿ ـثر مـ شؾقك الآخريـ  –ا واختقار شؾقك آخر فدورك

افتل تساظد ولا تساظد ظذ تغقر افسؾقك وإن  –وافتقؿعات وردود الأؾعال 

 ؾفؿ ما كدرـف تحدد ردود الأؾعال فذفؽ يجب ضرورة افـظر في افسؾقك.

 ووتطىزة: –بالمىضىعًة وسمىه وؤثسة 

ريؼ الأشاد في دظؿ افسؾقك الإيجابي هق افط –وهل ؾفؿ شؾقك أضػافـا 

أو  –وافؼقؿ ادقوقظقة يعـل تقجقف الاكتباه حا يحدث وفقس إػ معتؼدكا 

وـقػقة  –وهذا يمثر في ؾفؿ افسؾقك فؾؿعالجة  –اؾساواتـا افؼديؿة 

 ادقاجفة.
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ظدم افتحقز إػ الأؾؽار  –ويتعغ ضرورة ؾحص الاؾساوات بادقوقظقة 

والاكػعالات أو الاتجاهات. مثال ذفؽ  –ت افشخصقة الخاصة وادعتؼدا

ويجب تجاهؾ  –]بقزن ظذ ضقل[ ]مستػذ[ وهذا يتعارض مع ادقوقظقة 

ويجب أن كجد  –أحؽام الآخريـ، لأنها تمدي إػ حديث شؾبل أو إيجابي 

وكػتح أنػسـا ظذ ادعتؼدات  –ضريؼة فؾتخؾص مـ ظاداتـا الاكػعافقة 

 الجديدة ظـ افسؾقك وافتغقرات.

 ما هق ادقؿػ افذي يسبب فؽ الاوطراب؟ –شؾ كػسؽ شمالا 

وـقػ الأـػار وادشاظر افتل تمثر  –اـتب ماذا تعتؼد وتشعر كحق ادقؿػ 

ووع بعض ادقاؿػ تتعارض مع  –ظذ ما كػعؾف في اشتجابة فؾسؾقك 

لم تعاؿب ابـ الجران إذا  –مقوقظقتؽ؟ مثال: ؿام ابـ أختؽ بػعؾ خطل 

ظـدما تحدد ضريؼة تعامؾـا مع  –ظؿؾت مشؽؾة ـبرة  –ؾعؾ كػس الخطل 

 افسؾقك تؽقن مقوقظقة مع أنػسـا.
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 البشح عَ طسيكة أفضن:

قب تعديؾف أو في افبحث ظـ شؾقك أؾضؾ يجب أن كبحث ظـ افسؾقك ادطؾ

وكبحث ظـ الأصقاء افتل تعؿؾ ظذ ادساظدة في الأنشطة وافتقجقف  –تغقره 

وهق ما يدؾعـا فؾعقدة إػ الأهداف  –بافسؾقك الإيجابي  –افػعع أو افـػز 

 افتل تؿ ووع افتخطقط مـ أجؾ افقصقل إفقفا.

ؾقـا وظ –وظؾقـا أن كبحث ظـ حؾقل واؿعقة بسقطة وربما تـجح أو لا تـجح 

افتجديد وافتغقر في حافة افـجاح، وظؾقـا ألا كحبط في حافة افػشؾ وكبحث 

واؿعقة إػ  جؾجؿقع افسؾقـقات وادشؽلات تحتا –ظـ افسبب بقاؿعقة 

واظؾؿ أنؽ مـ افسفؾ تغقر افعالم احادي، وفؽـ مـ  –وكػس ضقيؾ فؾتغقر 

 افصعب أن تغر ؾؽرة واحدة داخؾ ظؼؾ الإكسان.
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ومـ افسفؾ أن كغر افعالم وافبؼية بؿجرد تغقر ؾؽرة واحدة داخؾ ظؼؾ 

ابدأ بالحب وابدأ  –وابدأ بافسؾقك الإيجابي  –الإكسان ؾابدأ بتغقر الأؾؽار 

 فؾؿساظدة فؾتغر إػ الأحسـ. –وابدأ بافتدظقؿ  –بافرؽبة 

 واظؾؿ أن تغقر افسؾقك يعتؿد ظذ: 

 تلثرك في الآخريـ. -1

 روف افتل ؾقفا افـاس.افظ -2

د افذيـ يتعامؾقن. -3  وؿقؿ الأؾرا

 رؤية افـاس وأهداؾفؿ. -4

 الحاجات والأوفقيات. -5

 افتؽؾػة احادية. -6
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وكبحث ظـ الحؾ الإبداظل  –وظذ هذا الأشاس ظؾقـا أن كؽقن مقوقظقغ 

 تغقر افسؾقك افسؾبل إػ تدظقؿ افسؾقك الإيجابي. –وتغقر افػؽرة أولا  –

 ن أُ أٌتكن إلى وسسمة أخسىقب

هؾ ؿؿت بتجديد افسؾقـقات افتل يؿؽـ أن تبدأ في تغقرها مـ ادفام 

 الخؿس ادحددة؟

 هؾ ؿؿت بتجديد الأهداف والأوفقيات فؾتغقر؟

 هؾ ــت مقوقظل في اختقار افبداية؟

 هؾ ؿؿت بتجديد افسؾقك الإيجابي؟

 مؼسحة فقوع الخطة؟ –هل ظبارة ظـ أهداف  –هؾ ؿؿت بقوع الخطط 

 وٌتعمي دعي الطمىك الإيجابٌ

 أولا: دظؿ افسؾقك الإيجابي يؼقم ظذ: 
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 الخؿس افسابؼة. –افبحث لحؾ ادشؽلات  -1

 معرؾة ادعؾقمات ظـ ادشؽؾة. -2

ً   تحؾقؾ أشباب ادشؽؾة كػسق ا مبدئق ا. -3        ً                       

 هق مبادرة دـع ادشؽلات. -4

 دعرؾة افسؾقك. –معرؾة حاجات افػرد وافظروف ورؽبتف  -5

دظؿ افسؾقك الإيجابي في حؼ الإكسان في صـع اختقاراتف والاصساك في  -6

 افؼرارات.

ووع أؾؽار إيجابقة جديدة تدظقؿ  –تقطقػ الخطط فتحؼقؼ الأهداف  -7

 الأؾؽار.

 دظؿ افسؾقك الإيجابي. -تغقر الأؾؽار افسؾبقة 
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 مىك الإيجابٌ:وأخيرا الط

هق مجؿقظة مـ الأشس افثابتة ادحددة بهدف فتحؼقؼ ـقػقة افتعامؾ مع 

وادبادرة بؿـع حدوث  –افؼضايا وادشؽلات بنيجابقة ومقوقظقة 

وبقوع بدائؾ فتعديؾ ضريؼـا في حؾ ادشؽلات ومـع حدوث  –ادشؽلات 

 ادشؽلات ظـ ضريؼ معرؾة الأشباب والاحتمالات بدظؿ افسؾقك الإيجابي.

 دعي الطمىك الإيجابٌ: –في سًاتٍا  –إطاز العىن 

وتحديد الأهداف في  –ؿؾـا دظؿ افسؾقك الإيجابي. هق ؾفؿ افسؾقك وتشؽقؾ 

ؾة الأصقاء افتل ؿد تساظد ظذ مقاجفة ومعر –هذا افسؾقك الإيجابي 

افسؾقك  –وؿد كػفؿ شبب حدوث افسؾقك الإيجابي  –شؾقـفؿ بػاظؾقة أـز 

فذفؽ ؾنن دظؿ  –وكؽقن ؿادريـ ظذ تطقير افعؿؾ بػاظؾقة  –الإيجابي 

 افسؾقك يتضؿـ:

 والهدف مـف. –افسؾبل أو الإيجابي  –افعؿؾ ظذ ؾفؿ افسؾقك  -1
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 أو الإيجابي. -افسؾقك افسؾبل  –لحدوث ادقؿػ افذي مفد  -2

 افقؿت افذي أدى إػ حدوث ادقؿػ. -3

وأـثر  –ظذ تطقير حؾقلا أـثر ؾاظؾقة كؽقن ؿادريـ  –معرؾة الأشباب 

ومعرؾة حاجات  –افطرق دـع افسؾقك افسؾبل وتدظقؿ افسؾقك الإيجابي 

 –الآخريـ وتشجقعفؿ لأن يؽقكقا أـثر صعقرا بادسقؤفقة ظـ أؾعالهؿ 

 وإحساشفؿ بافسعادة وافتقاؾؼ افـػز.

 –إن ؾفؿ ظؿؾقة افسؾقك تساظدكا في وتجقف ؿرارتـا لاختقار افطرق الأـثر 

ؾفق يؼدم فـا دظؿ  –إيجابقة وؾاظؾقة دقاجفة ما يحتاجف الآخرون مـ تدظقؿ 

فقس  –وتعديؾ افسؾقك افسؾبل  –افسؾقك إػ الإبداع فسؾقك إيجابي 

وصػات محددة ؾادقاؾؼة افعديدة تحتاج إػ شؾقك إبداظل فؾتعديؾ أو 

 .افتدظقؿ
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وادحاوفة أـثر في إظطاء  –ـما ظؾؿـا ادثؾ ـقػ تبدع في صقد الأشماك 

 ؾؼط. –افسؿؽة 

 مىك الإيجابٌ:ولاسظات وّىة خلاه دعي الط

وؾفؿ الآخريـ وتتقؿػ ظذ:  –وافسؾبل يجب معرؾة فػفؿ شؾقك الآخريـ 

- 

افسؾقك الإيجابي وافسؾبل  –يسبط افسؾقك بافبقئة افتل يحدث ؾقفا  -1

مثؾ وجقد افطافب  –وافتصرف بصقرة محددة في هذا ادؽان أو ضريؼ الحقاة 

 حػؾ ؽـائل. –في ادؽتبة في حػؾ ؾـاء اددرشة يقم رياضي 

أو افسؾبل  –كدؾع الأؾراد افسؾقك الإيجابي  –ؾؿـ خلال ادؽان وافبقئة 

د يتصرؾقن بشؽؾ محدد ظـدما  –ومعرؾة مػفقمف ظـ هذا ادؽان  والأؾرا

ا ادتقؿع مـفؿ فؾؿحقطغ بهؿ  ً                          يػفؿقن جقد   وظذ افعؽس. –         
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وكف مع ما يريد –وإصباع حاجاتهؿ أما بافتقاصؾ  –إن فؽؾ شؾقك هدف  -2

أو ظؿؾ شؾقك يؾػتقا كظر افظروف إفقفؿ ربما تؽقن  –مـ الأؾراد الآخريـ 

د يستؿرون في افتصرف  –أو يبحثقن ظـ رء يريدوكف  –شقئة  والأؾرا

 بطريؼة محددة ؾؼط لإكتاج شؾقك ذو ؾائدة مفؿة.

مثال ذفؽ: متلخر ظـ  –افـػسقة والاكػعافقة  –يتلثر افسؾقك بافظروف  -3

وافدي  –مشاـؾ أهية  –أجام امتحاكات  –رف افعؼاب الحضقر ولا أظ

اشتدظاء ولي الأمر ظـدما يؽقن الإكسان تحت وغط كػز ـبر  –مريض 

ويجب معرؾة حاجاتهؿ فؽل يسؾؽقا ضريؼة أؾضؾ  –يسؾؽ ضريؼ ؽر إيجابي 

د افطبقعقة الاكػعافقة  –  وافشخصقة. –لابد أن تقوع حاجات الأؾرا

مثال  –والأـثر تلثرا  –تلثر افسؾقك بافؼضايا الحقاتقة في أول الأمر  -4

م                                                                  ذفؽ: ارتباط افطافب باددرس في أول افعام بسبب الإجابة ظـ شمال وؿد 

ؿد يسبب فف إحباط ضقال افعام مـ  –أو شؾبل  – اددرس فف شؾقك إيجابي
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مـ  –افسؾقك  يؿؽـ ظـ ضريؼفا تغر –شعادة مستؿرة  –اددرد أو تؽقػ 

 إيجابي أو شؾبل أو افعؽس.

 وأخيرا

وافتعامؾ مع  –افتقاصؾ الإيجابي مـ أول مرة وتؾبقة احتقاجات الإكسان 

يزيد افػرصة فتعديؾ افسؾقك  –ادقؿػ بؿزيد مـ ادقوقظقة والإيجابقة 

 –واكخػاض افسؾقك افغر مـاشب  –خؾػ شؾقك إيجابي فلإكسان  –افسؾبل 

عافـا هل افتل تشؽؾ أؾعال الآخريـ افتل لا تستطقع ويؽقن شؾقــا وأؾ

افتحؽؿ ؾقفا وفؽل كستطقع افتحؽؿ في أؾعافـا وهق ادفؿ فدظؿ افسؾقك 

 الإيجابي.
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 التىًص في دعي الطمىك الإيجابٌ:

دظؿ افسؾقك الإيجابي هق معرؾة الأشباب وؾفؿ افسؾقك فؾؿساظدة في تطقير 

وافعؿؾ ظذ تحديد الأهداف  –هق يساظد ظذ تغر الحقاة –وكؿق افسؾقك 

 تعؾؿ حؾ ادشؽلات في الحقاة. –وووع الخطط ومـع ادشؽلات 

 -وأهؿ افـؼاط في دظؿ افسؾقك الإيجابي هل:

 ؾفؿ افطابع، الأنماط، افشخصقة، افسبب.

يعـل الحؼ افعؾؿ  ؾقما اكسطر  –افتؿقز  –افـظر بؿقوقظقة يعـل ظدم افتحقز 

ا دون  –افصدق  – ً       وهق يعـل ؾفؿ افسؾقك جقدا ودراشة الأشباب جقد                                           

 ظؿؾقة إشؼاط كػز ودون تحقز أو تمقز.

ؾفل تؼقم ظذ افػفؿ  0دظؿ افسؾقك الإيجابي تشبف ظؿؾقة افتشخقص الجقد 

ا فؾؼرارات بـاء  ظذ الاظساض أو افتحقز أو إشؼاط أو  ً                                  أـثر مـف إصدار                 ً              

يطؾب ظؿلا فؾبحث ظـ مػاتقح فػفؿ وهذا  –خزات شابؼة أو ؽريزة 
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ويتطؾب افعؿؾ دحؼؼغ  –وتحديد متك وأجـ وحاذا هذا افطريؼ  –أؾضؾ 

ـثر الحرـة  -وافتسجقؾ ادستؿر، مثال فذفؽ: ضافب وعقػ في افسـقز 

 –ادـع مـ افؾعب  –تؼقم بافضرب وإظطاء واجبات أـثر  –صارد افذهـ 

يحتاج إػ فعب ثؿ تـظقؿ  -ية شؾقؿة دون معرؾة افسبب ربما يحتاج إػ تغذ

 فؾقؿت فؾؿذاـرة حاؾز لأداء افعؿؾ.

 واذا يفًد في فّي الشخصًة وأثسِا في الطمىك:

وتلثر في  –افقؿاية مـ حدوث ادشؽلات، افقظل بافشخصقة وأشؾقبها 

افتل تمدي إػ  –شؾقـفا تجعؾ مـ ادؿؽـؿ تغقر بعض ادقاؿػ الخاصة 

شؾقك بسبب مشؽؾة ويجعؾ حدوث ادشؽؾة أمر صعب، وؾفؿ افشخصقة 

يساظد ظذ تغقر الأصقاء فتجـب ادشؽلا جمقعا، ويصؾ بعض افظروف 

 وتساظد ظذ تشجقع افسؾقك الجقد، مثال فذفؽ: –افصعبة أؾضؾ 

 ما يجب مشاهدة الأضػال في افتؾػزيقن. –يؿؽـ ظـ ضريؼ معرؾة 
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أو بعد افزكامج  –ظد فؾؿذاـرة ؿبؾ مشاهدة افزكامج ادػضؾ أن تحدد مق

ادػضؾ أو تحػقز الأضػال ظذ ذفؽ فتجـب ظؿؾ مشؽؾة بسبب ظدم ؾفؿ 

وهذا بسبب معرؾة  –رؽبتفا وتـظقؿ افقؿت ويؽقن بافتبصر والاتػاق 

في ؾفؿ  –شؾقـفؿ في ظدم ادذاـرة ظـ ضريؼ دظؿ افسؾقك الإيجابي 

ويتؿ مـ خلالها معرؾة  –اـرة ودراشة افشخصقة الأشباب ظدم ادذ

 الأشباب فبدء افعلاج ظذ أشاس ظؾؿل.

ظرؾـا أن دظؿ افسؾقك الإيجابي هق معرؾة الأشباب افتل تمدي إػ ادشؽلات 

فقتؿ حؾفا بلشؾقب ظؾؿل وافسؾقك الإيجابي هق ادعرؾة فقتؿ مـ خلالها ظدم 

بتعؾقؿ  ظؿ افسؾقك الإيجابيمشؽلات ظرؾـا افقؿاية. ؾافقؿاية هل دوؿقع 

دـع حدوث  –مفارات جديدة. فؾؿساظدة ظذ تطقير افسؾقك إػ الأؾضؾ 

مثال  –شؾقك شؾبل أو مشؽؾة وافقصقل إػ ما يريدون أو إػ حاجاتهؿ 

ذفؽ: يتؿ ادشارـة في صـع صـاديؼ جمع افؼمامة.. وووعفا في أماــ محددة 
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وإرصاد الآخريـ إػ ووع افؼمامة أو  –وأجـ يجدها  –فقعرف مـ يستخدمفا 

وظل. ويـطبؼ هذا ادثال ظذ  –دون  –ادخؾػات وظدم إفؼاؤها ظذ الأرض 

اشتعمال احامات دورة ادقاه في اددرشة مـ كظاؾة وترك لحـػقة ادقاه دون 

ويؼقم ظذ تدظقؿ افسؾقك  –ؽؾؼ افؽتاب ظذ الحائط داخؾ دورة ادقاه 

 –بادشارـة في مـع حدوث ادشؽؾة  – مـع هذا افسؾقك الإيجابي بالإبداع في

 ادشارـة افتػاظؾ مع الأؾراد الآخريـ. –ويستخدم مفارة افتقاصؾ 

 تكًًي زدود عمى الفعن الطمبي والإيجابٌ بالدعي:

يجب اشتخدام مفارة افتؼققؿ في افعؼاب افذاتي في حافة اشتخدام شؾقك 

في اشتعمال شؾقك إيجابي، مثال: أنا  إيجابي، ومفارة افشؽر افـػز افذاتي

 ترـت ادؽان كظقػ أنا ترـت ادؽان ؽر كظقػ.
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دعي الطمىك الإيجابٌ يمدٌا إلى تغًير الحًاة إلى 

 الأسطَ.. إلى الطعادة:

يتؽقن هـاك هدف  –حغ يؿدكا افسؾقك الإيجابي بػفؿ أشباب ادشؽلات 

 ـفا:في الحقاة م –فدظؿ افسؾقك الإيجابي  –إشساتقجل 

 اختقار ضريؼة لحؾ ادشؽلات. -1

 ادساظدة في تؽقيـ أهة ؿادرة ظذ افعؿؾ وافتقاصؾ ؾقما بقـفؿ. -2

ادساظدة ظذ الاحتػال بالأظقاد وادـاشبات وافذهاب إػ الأماــ في  -3

 ادـاشبات.

 ادساظدة في افتغقر وافتجديد في الحقاة وتؼبؾ ذفؽ. -4

 ؿة افسؾبقة بافطاؿة افسؾبقة ]افغضب[.ادساظدة ظذ تػريغ افطا -5

 ادساظدة في معرؾة الأوفقيات والحاجة ادفؿة. -6
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 وإدارة افـػس. –ادساظدة في افتقاصؾ فتـظقؿ افقؿت  -7

يمدي إػ افسؾقك الإيجابي إػ خـؼ ادشؽلات وتقؿع حدوث مشؽلات  -8

 يسبب ظدم ؾفؿ الآخريـ ويؿؽـ ظدم افتقاصؾ معفؿ.

 كػسف يؿؽـ تجـب افغضب والأخطاء في افقؿت ؽر ادـاشب.بؿعرؾة  -9

دظؿ افسؾقك الإيجابي في معرؾة الأشباب يمدي إػ معرؾة الآخريـ  -10

 وشفقفة افعؿؾ معفؿ في ؾريؼ افعؿؾ الجماظل.

وفؽل يؼقم افسؾقك الإيجابي بدوره في تغقر الحقاة إػ الأحسـ والاشتؿتاع 

معا فتحؼقؼ هذا افسؾقك الإيجابي  –افعؿؾ دون مشؽلات ـثرة يجب  بالحقاة

الآخريـ ؿادر ظذ حؾ مقاضـ ؿادر ظذ افتػاظؾ مع  –لحقاة شعقدة 

 –وإكشاء أهة شعقدة جقدة  –ومقاجفتفا بلشؾقب ظؾؿل  –ادشؽلات 
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وؿادر ظذ ووع الأهداف  –وتربقة الأضػال  –ويؼقم بافعؿؾ بطريؼة جقدة 

 والإشساتقجقات والخطط فتحؼقؼفا.

ؿد يحتاج إػ الاتصال ببعض الأؾراد ومعرؾة افتقاصؾ معفؿ  –وافعؿؾ معا 

مدرس  –مدرس افسبقة افرياوقة  –مثلا في اددرشة: افتقاصؾ مع الإدارة 

 –الأم بؿػردها  –الأب بؿػرده  –الأهة  –بعض الأصدؿاء  –افسبقة افػـقة 

 أو أحد الأخقت.

أو  –ـع وؿقع ادشؽلات وهذا افتقاصؾ فؼح الأهداف مـ افعؿؾ د

وووع الخطة معا فؾقصقل إػ  –ادساظدة في حؾ بعض افسؾقك افسؾبل 

 واحدة إػ افـجاح. مـظقمة –ظـ ضريؼ إشساتقجقة  –الهدف 

ظرؾـا أن دظؿ افسؾقك الإيجابي هل معرؾة أشباب وؿقع ادشؽلات 

وظرؾـا أنـا كحتاج إػ ؾريؼ ظؿؾ وتقاصؾ مع الآخريـ  –فؾؿساظدة في حؾفا 

حؾ  –دعرؾة الأهداف والخطط فؾقصقل دـع ادشؽلات في ادستؼبؾ 
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فؾسـقز ظؾقفا  –وادساظدة في حؾ ادشؽلات. وهذا يؼقدكا إػ ووع كؼاط 

 فتحسغ الحقاة، وافتػاظؾ معفا في شعادة هل:

فا مـفا ]ادقوقظقة وظدم أولا: تحديد ادشؽؾة دون إشؼاط كػس ظؾق

وافتغقر ادحدد افدؿقؼ ادرؽقبة  –افتحقز[ وتحديد افقؿت افدؿقؼ ادشؽؾة 

 ؾقف وهق ادستطاع.

 –وأشباب ادشؽؾة في افبقئة  –ظـ ادشؽؾة  –ثاكقا: جمع ادعؾقمات 

 –حاذا  –أجـ  –متك  –لجؿع ادعؾقمات  –والآخريـ وتستعؿؾ الأشئؾة 

 ة وؿقع ادشؽؾة وحاذا هذا افتصرف مـ الآخريـ.دعرؾة ـقػق –ـقػ 

 دعرؾة ـقػقة افتقاصؾ. –ثافثا: معرؾة افشخصقات افتل تتعامؾ معفا 
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ً                                                     رابعا: بـاء  ظذ ادعؾقمات ومعرؾة افشخصقات يتؿ تحديد الأهداف الأوفقة            

ثؿ يتؿ حؾ ادشؽلات  –والإبداع في ووع الخطط دـع ادشؽلات أولا  –

 جقة فتغقر افسؾقك.ظـ ضريؼ إشساتق

ؿبة ـؾ ما تػعؾ وـؾ ما يحتاج إػ تجديد في ادخطط  تغر مع  –خامسا: مرا

 ؾريؼ افعؿؾ فتحؼقؼ الهدف ادطؾقب.

وهذه افـؼاط افتل تحدد الأهداف والإشساتقجقات فقوع الخطط فتحسغ 

وحؾ ادشؽلات وتحتاج إػ  –وادساظدة في مـع ادشؽلات  –افسؾقك 

وفؽـ ادؿؽـ  –هل فقس ظذ شبقؾ الحصر  –الأهداف  لهذه –تقوقح 

 أمامؽ.

 –ادؽان  –افقؿت  –تغقر افظروف وٍع سدوخ المشكلات:  -1

 دون حدوث مشؽلات. –أشفؾ افطرق فتحؼقؼ افتغقر  –ادعرؾة 
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 –افعؿؾ افػلاني تؽقن افـتقجة  –إذا ؾعؾت  تعسيف الطمىك: -2

 ؾعؾت افعؿؾ تؽقن افـتقجة إيجابقة. –شؾبقة 

 .ظؿؾؽ بهذا الأشؾقب تؽقن افـتقجة التعسيف بالٍتًذة: -3

ً                      بـاء  ظذ خطتل افتل ووعتفا إدازة المعمىوات والٍتائر:  -4    

تحتاج إػ إظادة تؼققؿ  –معؾقمات جديدة  –فتحؼقؼ الأهداف طفرت كتائج 

 ت الجديدة فتحؼقؼ الهدف.ويتؿ تغقر الخطة ادسبتة ظذ ادعؾقما –فؾؿقؿػ 

 –ؿبؾ أن تـتفل مـ دظؿ افسؾقك الإيجابي دعرؾة أشباب افسؾقك افسؾبل 

 وتغر الحقاة. –وؾفؿ افسؾقك  –ومـع ادشؽلات 

: ما هل الأهداف فقوع الخطط؟ ما هل                    ً    ً                                ظؾقـا أن كسلل شمالا  مفما 

دة؟ ما ادشؽلات افتل تحتاج إػ دظؿ افسؾقك الإيجابي؟ ما هل الحقاة الجدي
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هل الأنماط في افشخصقات افتل شقف أتعامؾ معفؿ؟ ما هل ادعؾقمات 

 وتحؾقؾفا؟

وؿبؾ أن أبدأ دظؿ افسؾقك الإيجابي ومعرؾة الأهداف وووع الخطط افعؿؾقة 

 وحقاة شعقدة. –فتحؼقؼ شؾقك جقد  –وؾردية  –وصخصقة  –إبداظقة 

في فقوع أهداؾـا معرؾة ما كحـ  وجاه ونمىذز لىضع الأِداف:

 حاجة إػ تقجقف فذفؽ كسلل أنػسـا:

 يؿثؾ مشؽؾة يحتاج فتعديؾ.ماذا وجدكا في شؾقك  -1

 ما افـظريات افتل أتخقؾفا في افسؾقك في افقؿت افؼريب. -2

 ما افـتائج الأوفقة. -3

 لأنػسـا فتعامؾ مع الأهداف: –وماذا تحتاج 
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 دظؿ الإشؼاط. -1

 بؿقوقظقة ]بدون تحقز أو اكػعالات[.افـظر إػ افسؾقك أو ادشؽؾة  -2

 أن تؽقن أـثر إيجابقة في محاوفة ؾفؿ افسؾقك ومقاجفتف. -3

 افتقاصؾ ]ؾفؿ الآخريـ[ مع ـؾ ما كريد مساظدتف ومع ؾريؼ افعؿؾ. -4

 افؼح فؾجؿقع بالأشؾقب ادعرفي ادـطؼل لهذه الأهداف. -5

 .تحديد افسؾقك جقدا بعقدا ظـ الأوصاف افغر واوحة -6

 ؿائؿة بالأهداف ادطؾقب دظؿ افسؾقك الإيجابي. -7

 ثاًٌا: وضع الأِداف الأكجس استًادا لمدعي الإيجابٌ:

ا فقس ادفؿ                                                    ً  تحديد الأهداف ؾؼط، وفؽـ ادفؿ ووع الأهداف الأـثر احتقاج 

ً   فؾعؿؾ ظؾقف، ودظؿ إيجابق ا   –مثال ذفؽ.. أهداف تحسغ افصحة افعامة  –                     

افبعد  –أـثر أهمقة مـ رؾع ادستقى افعؾؿل أو ادـع مـ افؾعب أو افغقاب 
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أـثر أهمقة مـ افتقاجد في افػصؾ لا حاجة افطػؾ إػ الحرـة  –ظـ افعـػ 

 افتحػقز. –وتحديد الأوفقيات  –والحب 

الأِداف ذات التخطًط المتىًص ِى التخطًط  ثالجا:

مثال فذفؽ: افطافب  :العاً لهدف محدد والتركًص عمى فسد

يحتج إػ دظؿ إيجابي خلاف تـظقؿ كدوة بنشـاد  –ظديؿ افثؼة في كػسف 

بعض الأظمال افبسقطة تدظؿ افثؼة في افـػس وتؼديؿ افشؽر ظؽس 

بعض افطلاب الأـثر إيجابقة يحتاجقن إػ تخطقط فتحديد الأوفقيات 

 وتؼسقؿ افعؿؾ، وافعؿؾ الجماظل افتعاوني.

ووع الأهداف أو معرؾة الأهداف ادطؾقب تحؼقؼفا يجب ؿبؾ أن كـتفل مـ 

ا؛ فتحديد الأهداف تعـل ؾريؼ ظؿؾ مفتؿغ بحقاة  ً                                            أن كعؾؿ أن افعؿؾ مع                    

وتؽقن أـثر واؿعقة فؾعؿؾ ظذ  –الآخريـ وخؾؼ شؾقك إيجابي فؾؿستؼبؾ 
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وخؾؼ حقاة شعقدة ظذ اددى افؼصر  –وتحسغ الحقاة  –حدوث ادتغرات 

 )ادستؼبؾ(. –قيؾ واددى افط –

 ظؾقؽ أن تػؽر في افبقئة افتل حؾقك.

 دظؿ افسؾقك الإيجابي. –ما هل الأهداف ادطؾقب افعؿؾ ظؾقفا 

 وافؼرب. –وتؽقن خاصة بافقؿت والحافة  –والأـثر أهمقة  –وتؽقن واؿعل 

 ويجب الآن معرؾة افعثقر ظذ كؼطة ]افبداية فلأهداف[.

ً   تحديد افسؾقك ادطؾقب دظؿف إيجابق ا.صؿؿ ضريؼة ظذ افقرق الخاص بؽ ف                               

 اشتخدام وؿت افسؾقك ادطؾقب تدظقؿف.

 جمع ادعؾقمات. –افسبب ظدد ادرات 

 وؾريؼ افعؿؾ. –حدد ضريؼة افبداية بقاؿعقة 



 
 
 

 42 تحديد الأهداف لتحسين الحياة

والأهداف افبسقطة فتحسغ  –حدد افطريؼة افتل تعؿؾ بها مع ؾريؼ افعؿؾ 

 هداف ضقيؾة الأجؾ.أ –لاشؾقك ويؿؽـ أن تؽقن الأهداف بسقطة ؿصرة 

واظؾؿ: أن الإكسان هق الأهؿ، وأي شؾقك هق أي رء يؼقفف افػرد أو يػعؾف 

ظـدما كؽقن ؿادريـ ظذ وصػ افسؾقك ومعرؾة أشباب افسؾقك بقوقح  –

أو أهداف  –يؿؽــا افبدء في افتػؽر حقل أهداؾـا افتل كضعفا ضقيؾة اددى 

بخطة  –ؿصرة  تهدف إػ تعديؾ افسؾقك ظـ ضريؼ دظؿ افسؾقك الإيجابي 

 تهدف فتحسغ الحقاة فلإكسان افتل تمدي إػ تحسغ الأهة وادجتؿع.

 إواؾة شؾقك جديد. –تغر أنماط افسؾقك  –ؾـ تعديؾ افسؾقك 

 إػ الأحسـ.  –وـؾ هذا يعتؿد ظذ ؾؽرة وهل الهدف 

سؽ وأنت تتخصص في ادؽان افذي أنت ؾقف ما هق ظؾقؽ أن تسلل كػ

 حدد هدؾؽ؟ –بقوع  –أو تغقر  –افسؾقك ادحتاج فتعديؾ 
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ظدم  –ادفؿ ادقوقظقة ]ظدم افتحقز  –ضقيؾ اددى  –ؿصر  –أهداؾؽ 

 افتغقر ادطؾقب.  –الإشؼاط[ فتحؼقؼ 

 تحمًمّا: –جمع المعمىوات والاضتفادة وٍّا 

وما هق  –وماذا كريد أن كصؾ إفقف  –يعد معرؾة أهداؾـا  أولا:

ا  –ادطؾقب فتجديد افسؾقك، أو تغقر افسؾقك  ا جديد   ـ ً   وتـشل شؾق       ً          – 

هل  –افتافقة  –تؽقن الخطقة  –أو تغر كؿط افتػؽر  –أو ضريؼة تػؽر 

وتؽقن ادعؾقمات خاصة بالهدف افذي  –وتحؾقؾفا  –جمع ادعؾقمات 

وما يسبب هذا  –قؽقن فديـا ؾفؿ جقد ظما تػعؾف ف –تريد تحؼقؼف 

 افسؾقك.

 والهدف في جمع المعمىوات:

 اـتشاف ما يمثر في افسؾقك. -1

 وما لا يمثر في افسؾقك. -2



 
 
 

 44 تحديد الأهداف لتحسين الحياة

 أو تغقره. –ما يحدث ؿبؾ افسؾقك ادطؾقب تعديؾف  -3

 ما يحدث بعد افسؾقك ادطؾقب تعديؾف أو تغقره فتحؼقؼ الهدف. -4

وادقوقظقة ]ظدم  –ؾقمات لابد الأخذ ادقوقع باهتمام وظـد جمع ادع

وظدم الإشؼاط افشخصي وافزمـل[ ؾلابد مـ  –افتحقز دعتؼدات صخصقة 

 –ماذا  –أجـ  –محقر الاهتمام ]متك  –الأخذ في الاظتبار أدوات الاشتػفام 

 ـقػقة[ لجؿع ادعؾقمات.

وجقد  –قة ويؿؽـ جمع ادعؾقمات ظـ افسؾقك بسبب ادتطؾبات افشخص

 وجقد الأب ]اشتدظاء ولي الأمر[. –الإخقة 

فتحؼقؼ الهدف يتؿ جمع ادعؾقمات  كًفًة جمع المعمىوات:

وؿد يؽقن تعديؾ شؾقك وتؽقن  –الخاصة بالهدف ادطؾقب تحؼقؼف 

حاجة فبعض ادعؾقمات افؽشػقة، جمع ادعؾقمات، افبحث ظـ 
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 –الاتصال بالآخريـ دعرؾة أشباب افسؾقك  –مػاتققح لهذا افتغقر 

وهـاك ضرق بسقطة وصخصقة كجؿع بها  –الاتصال بافعؾماء وادثؼػغ 

وهل ضرق جمع  –وافتسجقؾ  –افتحدث  –، مثال: ادلاحظ ادعؾقمات

 ادعؾقمات ذات افػائدة.

أهؿ ما في ادلاحظ هق ادقوقظقة وهل ظدم تلثر  وجاه الملاسظ:

ؾـحـ كريد أن تؽقن أـثر  –ابؼة ظذ إدراــا وؿراراتـا الاكطباظات افس

ا فسؾقك ادطؾقب تغقره أو تعديؾف وأشباب وؿع هذا افسؾقك  ً                                                      اكتباه       – 

ويجب تسجقؾ هذه ادلاحظات  –وما يدور حقل افسؾقك  –وافقؿت 

مثال ذفؽ تؽدس افطلاب أمام الجؿعقة افتعاوكقة في افػسحة  –

ع ] –افدراشقة   –ملاحظ[ معرؾة متك والأشباب وافتزاحؿ فؾؼا

 فقوع هدف حؾ هذا افسؾقك.
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 –لجؿع ادعؾقمات دعرؾة الهدف وافطريؼة الأخرى  التشدخ:

هق الاتصال ادباذ بعد معرؾة افسؾقك ادطؾقب  –فقوع الخطة 

وافتحدث مع الأضػال الآخريـ ومعرؾة ما هق  –تعديؾف أو تغقره 

مقوقع الاهتمام والاشتماع إػ ما يدلي بف الآخرون يمدي إػ ؾفؿ 

فمخريـ يؿؽـ ؾالاشتماع أـثر  –أؾضؾ فؾشخصقة وتطقير افسؾقك 

ؾافتحدث مع أضراف افسؾقك  –معرؾة اشتبصارات حقل شؾقـفؿ 

 يؿؽـ أن يمدي إػ اشتبصار أـثر فػفؿ ادقوقع.

تسجقؾ ادلاحظات وادؼابلات ؾفؿ دقؿػ الهدف  التطذًن:

ومعرؾة  -الأول فـبدأ بف ومعرؾة ضريؼ الخطة فؾقصقل إػ الهدف 

الأصخاص افتل يؿؽـ أن تساظد والأصخاص افتل تحتاج إػ أوفقية 

 ويؿؽـ ظـ ضريؼ افتسجقؾ معرؾة: –فؾبدأ بها 
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أو تغقره ظـ ضريؼ وهق افسؾقك افغر مطؾقب تعديؾف  الطمىك المتكسز:

 ومعرؾة افبداية بلي شؾقك كبدأ. –معرؾة الأشباب بدظؿ افسؾقك الإيجابي 

ومعرؾة افسؾقك ادطؾقب  –تحؾقؾ ادعؾقمات  –بعد معرؾة ادعؾقمات يتؿ 

وأجـ يتؿ افسؾقك  –ومتك يبدأ افسؾقك  –تعديؾف أو تغقره ومعرؾة الأشباب 

وبعد ذفؽ كبدأ في معرؾة  –افسؾقك وحاذا يػعؾ  –وـقػ يتؿ هذا افسؾقك  –

 في الخطة فتحؼقؼ الهدف. –ـقػقة افبدء 

هؾ جمعت  ووع الخطة تسلل كػسؽكستؿر في تقوقح ـقػقة ؿبؾ أن 

هؾ حددت الأصخاص  –شؾقك يجب تعديؾف  –هؾ لاحظت  –معؾقمات 

 افذيـ يجب الاتصال بهؿ.
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 لمبدء في وضع الخطة:

وأي  –ما كػعؾ في ووع الخطة هق معرؾة أهداؾـا في هذه الخطة  أولا:

وأي ؾؽرة كريد تغقرها، وأي ؾؽرة كريد أن كقصؾفا  –شؾقك كريد تعدفقف 

 إفقفؿ.

 والإمؽاكقات. –افظروف افتل تعؿؾ بها الخطة  ثاًٌا:

 الأصخاص والأنماط افتل تعؿؾ معفا. ثالجا:

 –ظـ ضريؼ ادلاحظة  –الهدف  –د ادعؾقمات افتل جمعتفا ؿبؾ تحدي زابعا:

وافتسجقؾ وادؼابؾة وافبقئة. بعد ذفؽ يتؿ تحديد الإشساتقجقات وهل 

افطريؼ ادستؼبع افطقيؾ فتحؼقؼ الهدف ثؿ افزكامج افزمـل فؾقصؾ إػ 

 وتؼققؿ افـتائج فؾتعديؾ وهل ادروكة. –الهدف 
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 لتشكًل ِدف:  –وتشىن الخطة 

خلال تغقر افظروف افتل تسبب ادشؽلات مـع ادشؽلات وذفؽ مـ  -1

 والأصقاء افتل تثر ادشؽلات. –

مثال ذفؽ مساظدة  –اشتبدال ؾؽرة أو شؾقك بغرهما يؽقن أـثر إيجابقة  -2

ً            الأضاؾؾ أن يؽقن أـثر تقاصلا  مع اددرشغ  افتعؾؿ مقاجفة  –مع زملائف  –                        

 ادقاؿػ افصعبة.

ً          الاشتؿتاع بافقؿت والحقاة ويؽقن أـثر إيجابقة  في الحقاة  -3 تؽقيـ  –                                       

 صخصقة شقية.

مساظدة الأضػال في معرؾة مفاراتهؿ وادقاهب الخاصة بهؿ وادساظدة  -4

 وتـؿقتفا. –ظذ إطفارها 
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وتعديؾ هدؾؽ وإدارة  –مساظدتؽ أنت ظذ تؼققؿ كػسؽ وهدؾؽ  -5

وتحسغ افظروف إػ  –ب الخزة وادفارات واـتسا -افـتائج في تـػقذ الخطة 

 وتـػقذ الخطة. –الأحسـ فتحؼقؼ الهدف 

فـشلة مقاضـ شعقد في  –والأمثؾ  –فؾخطة  –وإفقؽ بعض الأهداف افعامة 

 ؿادر ظذ ادشارـة. –متعاون  –مجدد  –الحقاة مشارك إيجابي 

 وضع الخطة: 

ك افذي تريد أن ما هق افسؾق –ما هق مقوقع اهتمام ادحقطغ بؽ  -1

 وافػؽرة افتل تريد تحريؽفا. –يػعؾقكف وافػؽرة افتل تريد أن تقصؾفا إفقفؿ 

 ما هل افظروف افتل كعؿؾ ؾقفا فتحؼقؼ أهداف الخطة. -2

 ما هل ادعؾقمات افتل ظـدكا فتحسغ الخطة وتـػقذ الأهداف. -3

 معرؾة الإشساتقجقات افتل حددكاها فتحؼقؼ أهداؾـا وافبداية. -4
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وافـؼد  –وافتثؼقػ افذاتي  –وتدريب أنػسـا  –ماذا أظددكا فتغقر أنػسـا  -5

 افذاتي.

                                ً                            الارتؼاء بافسؾقك الإيجابي لأنػسـا أولا  حتك يتعقد الأضػال ظذ افسؾقك  -6

 وافتغؾب ظذ طروف حقاتهؿ. –الإيجابي 

مثال ادعرؾة ما  –افعؿؾ ظذ مـع ادشؽلات ظـ ضريؼ افسؾقك ادعرفي  -7

 يحدث إذا تلخرت.

                                                             اشتبدال افسؾقك افسؾبل إػ افسؾقك الإيجابي، مثال افؽلام بصقت  ظال   -8

 وجقد صـدوق فؾؼمامة.

 –وأهداؾؽ  –وكػسؽ  –إدارة افـتائج فؾخطة وتؼققؿ خطتؽ  أخيرا:

فتجـب  –وادخرجات  –ومعرؾة اددخلات ادفؿة  –وأوفقياتؽ 

معرؾة ادقاؿػ وافظروف افتل ادشؽلات في ادرات افؼادمة، مثال ذفؽ 
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ؿد كؽقن ؿادريـ ظذ  –تعؿؾ اشتثارة شؾقك الأضػال وتسبب ادشؽلات 

 مـع بعض ادشؽلات.

ظـ ضريؼ تغر بعض افظروف وؿد تؽقن بعض الأهداف في الخطة ؿائؿة 

وكسلل أنػسـا أي ادقاؿػ بافتحديد يؿؽـ تغقرها دـع  –ظذ افقؿائقة 

أي ادقاؿػ افتل تساظد ظذ افسؾقك  –حدوث شؾقك بسبب ادشؽلات 

 –الإيجابي، مثال حضقر ادعسؽرات مع وجقد ظرض منحل فؾعرائس 

 صفادات تؼدير. –مباراة ـرة افؼدم 

بندارة كتائج  وعسفة المىاقف التي تطبب وشكلات للأطفاه:

لخطة يؿؽــا إحداث تغقر في الخطة افتل تمدي إػ افقؿاية مـ ا

وهل حماية الأضػال مـ خزات  –ادشؽلات وتجـب ادقاؿػ افسقئة 

أو مقاجفة أؾضؾ لاحتقاجاتهؿ وتجـب افشعقر بعدم الارتقاح  –بعقـفا 

افذي يمدي إػ افسؾقك وادشؽلات، مثال ذفؽ: ظدم افرؽبة في كشاط 
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ؽر احسامـا فسؾقك أضػافـا يمدي إػ دظؿ افسؾقك ؾعع خلال ادعس

 وتغقر في أنػسـا حتك يؿؽــا في تغقر شؾقك الآخريـ. –الإيجابي 

تحسغ افظروف  ويمكَ عَ طسيل إدازة الٍتائر في الخطة:

ا وذفؽ بنواؾة بعض  –افصعبة  ً                   يؿؽــا جعؾ ادقاؿػ افصعبة أـثر إمتاظ                                    

 الأصقاء افتل يحبفا الأضػال في هذا افقؿت، مثال ذفؽ:

 ووع اختبارات لاختبار افطػؾ مـفا ما يريد. -1

 افتقاصؾ مع الأضػال أثـاء ادقاؿػ افصعبة. -2

فؾعؿؾ  –تؼديؿ افػرصة لهؿ  –فلاظتماد ظذ أنػسفؿ  –حرية اتخاذ افؼرار  -3

وهل أحد افطرق فدظؿ افسؾقك الإيجابي في تؽقيـ افشخصقة افسقية ومفارة 

 صـع افؼرار الجقد، مثال فذك:

 اختقار ما يـػذون أو ادفؿ ادختارة فؾتـػقذ. -1
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 أن يؼرروا ترتقب حاجاتهؿ. -2

 اختقار ادلابس ادـاشبة فؽؾ مـاشبة. -3

 .اختقار أنقاع افطعام -4

 اختقار الأصدؿاء. -5

 تـظقؿ افقؿت وإدارتف وتحديد ادقاظقد. -6

 رؾض بعض الحاجات وادقاؾؼة ظذ بعض الحاجات. -7

ؿؾـا إن إدارة افـتائج في الخطة دعرؾة افسؾقك افسؾبل والإيجابي وما يحبف 

أو تعديؾ  –الأضػال في الخطة فؾقصقل إػ الهدف هق مـع ادشؽلات 

 إيجابي أو حؾ ادشؽلات لحدوث تقاؾؼ كػز وؾؽري افسؾقك افسؾبل إػ

وجسماني مع الحقاة فلاشتؿتاع بالحقاة فؾعقش شعقد، وـؾ ذفؽ ظـ ضريؼ 
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دظؿ افسؾقك الإيجابي هق معرؾة الأشباب افتل تمدي إػ افـتائج افسؾبقة 

 والإيجابقة فؾتدظقؿ. –فؾتعديؾ 

وافتل  –ا شؾبقة      ً وآثار   –ا إيجابقة                                      ً ومـ خلال تحؾقؾ كتائج الخطة يتبغ فـا آثار  

 وافعديؾ لهما. –تساظدكا ظذ تحسغ الخطة وووع الإشساتقجقات 

 الآثاز الإيجابًة:

فتحؼقؼ  –افتل تحصؾ ظؾقفا ظلامات مـ خلال تـػقذ الخطة  وهل ادؿقزات

 مؽاؾآتهدف الخطة وهق افسؾقك الجقد وفدظؿ افسؾقك الجقد يجب تقزيع 

 ادؿقزيـ. –ادشسـغ ظذ 

 فزيادة افشعقر بافسعادة. –ظـ الأصقاء افصغرة مع افتـبقف  –أولا: افتسامح 

 أداء افتحقة. –ثاكقا: ادؽاؾآت ادعـقية افـػسقة مـ صؽر 

 ثافثا: ادؽاؾآت احادية ]اكت ظايز ايف[.
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رابعا: افرؽبة في تحسغ الخطة دعرؾة ماذا يريد في تـػقذ الخطة فتحؼقؼ الهدف، 

 واحادية. –ظرؾـا الآثار الإيجابقة فؾخطة وـقػقة ادؽاؾآت ادعـقية  وؿد

وتؼديؿ افشؽر  –في الآثار الإيجابقة يتؿ إيثاب الأضػال ظذ افسؾقك الإيجابي 

هل  –افقجداني الإيجابي فزيادة افػعؾ  –ظما يػعؾقن فزيادة افشحـ ادعـقي 

بغ  –همقة والأفػة ضرورة فؾتعامؾ مع أضػافـا أو أي صخص فلإحساس بالأ

 الآخريـ.

وهق افسؾقك ادشؽؾ وهق افسؾقك ادطؾقب  طمبي:الطمىك ال

تعديؾف وتغقره أو مـع وؿقع هذا افسؾقك. وهق افسؾقك ادطؾقب 

 تقؿقع افعؼاب بسبب هذا افسؾقك.

: مثال ذفؽ –أو مـطؼل  –ؿد يؽقن بدني أو وجداني  والعكاب:

ظؼاب إهدار افقؿت في  –تـظقػ ادؽان افذي تسبب ؾقف وؿقع ادشؽؾة 
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ظؿؾ شؾقك ؽر  –ظؿؾ رء ؽر مػقد يحرم مـ افؾعب ؿدر افقؿت 

 مـاشب الحرمان في حضقر بعض ادـاشبات بسبب افسؾقك.

 وفي تطبًل العكاب في الطمىك الطمبي تلاسظ: 

فلإحساس  – افعؼاب افقجداني هق الأؾضؾ مـ افعؼاب افبدني -1

 بادسموفقة.

معرؾة أشباب ادشؽؾ ؿبؾ تقؿقع افعؼاب هق الأؾضؾ ربما يؽقن افسبب  -2

مثؾ حاجة افطػؾ إػ افطعام هل  –يؿؽـ افتغؾب ظؾقف دعرؾة الأشباب 

هل شبب الخقف مـ ظؼاب الآخريـ  –افسبب الحاجة إػ دخقل الحمام 

 افزهؼ مـ تؽرار افقاجب وافدرس دون راحة. –شبب فف افتقتر وافؼؾؼ 

هق الأنسب ادطؾقب ويؽقن ذفؽ ظـ  –ويؿؽـ مـع ادشؽؾ ؾقف حدوثف 

 والخزات افسابؼة. –وإدارة ادعرؾة وادعؾقمات  –ضريؼ تحؾقؾ افـتائج 
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 –ظـ ضريؼ مـع ادشؽؾ افتبصر  يجب افتؼؾؼؾ مـ اشتخدام افعؼابوأخرا 

ظـ ضريؼ افتبصر بادؾعقن وافسؾقك ادصرفي،  – ادعؾقماتإدارة بادقاؿػ 

فؽؾ   -وهق افدور الإيجابي فؾتػاظؾ ادشحقن بالاحسام وافضبط افذاتي

 فتؼؾقؾ مـ ادشؽؾ ادسبب. –الأشباب 

ضؾب  –مـع افضرر  –وهل ادؼصقد بها مـع ادشؽلات  إدازة الأشوات:

ويلتي ذفؽ ظـ ضريؼ  –ادساظدة مـ الآخريـ فؾؼدرة ظذ مـع افضرر 

افتبصر بادشؽؾة  –تحؾقؾ ادعؾقمات  –الخزات افسابؼة  –ادعرؾة افذاتقة 

 ؿبؾ أن تؼع. مثال ذفؽ:

مـ افطػؾ بالاتصال بالآخر ظـدما يؽقن في حافة ؽضب أبعاد افطػؾ أو  -1

 فعدم افعـػ. –افقؿقف بغ الاثـغ  –افطافب ظـ الآخر في وؿت افعـػ 
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اشتدظاء افطافب أو افطػؾ إػ مؽان آخر  –ضؾب مساظدة الآخريـ  -2

 حتك تـتفل حافة افغضب.

افتبصر بـتائج افػعؾ وافعؼاب في حافة حدوث هذا افػعؾ مثال ذفؽ: في  -3

حافة تؼطقع افؽراشة شقف يتؿ خصؿ درجات ويتؿ إظادة افؽراشة ـامؾة 

 شقف ترشب وتعقد افعام افدراد. –مرة أخرى 

وفي جمقع الأحقال يجب افتسامح في ادشؽلات افبسقطة ومـع افعؼاب  -4

 افبدني.

أو  –حؾ ادشؽلات  –دـع ادشؽلات  –ضؾب مساظدة الآخريـ  -5

 افتبصر دـع ادشؽلات.

: ضافب أصقب في افػسحة افدراشقة ظـد الجؿقعة افتعاوكقة خلاء مثال ذفؽ

ء  ء.افؼا  فتزاحؿ افطلاب فؾؼا



 
 
 

 60 تحديد الأهداف لتحسين الحياة

 يجب ظؿؾ الآتي: 

معرؾة هدؾـا هق مـع حدوث ادشؽؾة مرة  -2  تحؾقؾ ادعؾقمات -1

  أخرى

هق  –هدف ؿصر  –الهدف ضقيؾ اددى  –ووع الخطة فتحؼقؼ الهدف  –

دـع افسؾقك  –معرؾة أشباب ادشؽؾة  –ظـ ضريؼ دظؿ افسؾقك الإيجابي 

 قمات:تحؾقؾ افـتائج وادعؾ –افسؾبل 

ء مـ الجؿعقة افتعاوكقة اددرشقة خلال افػسحة  -1 ضافب أصقب ظـد افؼا

 افدراشقة.

ء. -2  افسبب افزحام وظدم افـظام وتدؾؼ افطلاب ظذ مؽان افؼا

ء ؽر مـاشب  -3 ا  –مؽان افؼا ظدم وجقد أـثر مـ مـػذ  –         وقؼ جد 

ء في هذا افقؿت.  فؽثرة افطلاب وافؼا
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 الهدف:

ء بافتعقد ظذ افـظام  -1 تعديؾ افسؾقك افسؾبل فدى افطلاب في ضريؼة افؼا

ء  افنظة مـ افعامؾغ  –ظدم افتزاحؿ اشتعمال ضريؼة افطابقر في افؼا

ء وافبعد ظـ ادؽان.  وافنظة في افؼا

زيادة ظدد  –تعديؾ مؽان الجؿعقة وووعفا في مؽان مـاشب إن أمؽـ  -2

 زيادة وؿت افعؿؾ في الجؿعقة. –عامؾغ أو ظدد اف –مـاؾذ افبقع 

افتقظقة وادعرؾة بلشؾقب تقؿع حدوث مشؽؾة شبب افزحام ظدم  -3

وتعؾؿ افصز والهدوء  –تؽقيـ ؾؽرة فتـظقؿ افقؿت  – افتسؾؼ شؾقك شؾبل

ء  ء  –في افؼا ظدم ؿقام ادعؾؿغ بافضرب وافسويع فؾطلاب خلال افؼا

 خطقرة افتزاحؿ.وتعؾؿقفؿ افؼدوة في افـظام ومدى 



 
 
 

 62 تحديد الأهداف لتحسين الحياة

كشاط في إدارة الخطة فتحؼقؼ افـتائج في تحؼقؼ الهدف دـع حدوث مشؽلات 

خلال افػسحة وإواؾة شؾقك إيجابي فؾؿستؼبؾ في تؽقيـ صخصقة مـظؿة في 

 الحقاة افعامة.

في اشتغلال افـتائج وادعؾقمات افتل حصؾـا ظؾقفا دعرؾة أشباب تبدأ 

 بافسمال: –ادشؽؾة 

 افتل حصؾت ظؾقفا مـ خلال شؾقك افتزاحؿ:ما افـتائج 

1- 

2- 

ء: –ما افـتائج افتل حصؾـا ظؾقفا مـ خلال افسؾقك ادـتظؿ   وؿت افؼا

1- 

2- 
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تؽقيـ ؾؽرة فدى الآخريـ أن افـظام شؾقك إكساني جمقؾ يسعد الآخريـ ظـ 

 ضريؼ:

1- 

2- 

واشتبدال  –وبذفؽ تؽقن الإشساتقجقات افتل تختارها دـع ادشؽلات 

وتؽقن جزء في خطة افـشاط افشامؾة  تتـاشبافسؾقك وإدارة افـتائج لابد أن 

 –فتعؾقؿ افـظام أو افـظاؾة أو افصقت افعالي حتك يؽقن افسؾقك الإيجابي  –

فتحؼقؼ مـع ادشؽلات داخؾ وخارج اددرشة وؾؽرة أشاشقة داخؾ ظؼؾقة 

 وضريؼة حقاة في الحاضر وادستؼبؾ. –افطافب 
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 خيرا:وأ

هق  –هذا مثال فؾتقوقح وفؽـ إبداظؽ افشخصي وافعؿع واحتقاج ادؽان 

 –ومسئقفقتؽ فتحؼقؼ كظام افسؾقك الإيجابي، ؾعؾقؽ الإبداع  –هدؾؽ 

 هدف محدد. –فتحؼقؼ 

يؿؽــا أن كضع خطة فتعؾقؿ  –ؾعـدما تػفؿ أشباب وأهداف افسؾقك 

الأضػال وافطلاب واددرشغ وافعامؾغ افطرق ادـاشبة فؾسؾقك افذي يؿـع 

ومعرؾة افـتائج  –ويشجع ظذ اشتبدال افسؾقك افسؾبل  –ادشؽلات 

 مستؼبلا.

 قبن أُ أٌتٌّ وأبدأ وسة أخسى:

هؾ حددت بعض افسؾقـقات افتل تريد أن تغرها أو تقاجففا في كػسؽ 

 في ظلاؿتؽ مع الآخريـ. –أنت الأول في ادؽان افذي أنت ؾقف أولا  – أولا

 مع مسموفقتل؟. –مـ أجـ كبدأ مع الآخريـ؟ مـ أجـ أبدأ 
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 ادطؾقب؟ –وأجـ افبداية؟ هؾ حددت افسؾقك  –حتك أبدأ 

 مـع افسؾقك ادشؽؾ؟ -1

 تشجقع اشتبدال افسؾقك. -2

ولا تـسك ؿقل الله  –إدارة افـتائج  –إدارة ادعؾقمات  –ادعؾقمات  -3

ل  ▬تعاػ: 
له  ؿ ب اف ت ل ه 

اد  ج   و 
 ـة   الح  س 

ظ ظ ة  اد  ق   و 
ة  ؿ  ؽ 

ب ؽ  ب الح   ب قؾ  ر  ػ   ش 
   اد ع  إ 

                
        

           
               

      
                         

        

 ـ  س  ب ؽ        إ ن           أ ح  ق          ر  ؾ ؿ        ه  ب قؾ ف            أ ظ  ـ ش  ؾ  ظ  ـ و  ق      ۖ                           ب ؿ  ه  ؾ ؿ          و   ـ           أ ظ  ي
ت د      ب اد  ف 
            ♂ 

 [.125]افـحؾ 

 تٍفًر الخطة؟ –طؤاه كًفًة ال

بعد أن ظرؾـا أهداؾـا مـ تعديؾ وتغر افسؾقك ومـع ادشؽلات ؿبؾ أن كؼع 

 –الإيجابي  –وظرؾـا معؾقمات ظـ افسؾقـقات وظرؾـا أشباب دظؿ افسؾقك 

مصدر  –وتحؾقؾ ادعؾقمات ظـ افسؾقك والأصخاص  –فتحؼقؼ الهدف 
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بعد ذفؽ يجب  –والخزات افسابؼة فؾؿساظدة فتحؼقؼ الهدف  –افسؾقك 

مقوع افتـػقذ  –ؿبؾ أن كضع الخطة  –ووع الخطة مقوقع افتـػقذ  –ظؾقـا 

مقوع افتـػقذ  –ؿبؾ أن كضع الخطة  –ووع الخطة مقوقع افتـػقذ  –ظؾقـا 

 خلال تـػقذ الخطة. –ظؾقـا، أن كحدد بعض الاشساتقجقات في اظتباركا 

ظدم الإشؼاط افـػز وافبقئل  –مثال ذفؽ  –تقار إشساتقجقات جقدة اخ -1

وفف ضريؼة في  –ـؾ زمان وفف ضابع  –مـ كػس ظذ الآخريـ يعـل ايف 

الهدف  –اختلاف الحريات بغ زمـل وهذا افزمـ  –افتدريس وادعامؾة 

واحسامفا  –مقاضـ صافح أي يعرف واجباتف ؿبؾ حؼقؿف وحؼقق الآخريـ 

 مع الحقاة افسعقدة. –افتقاؾؼ افـػز وافعصبل  –هدف وفف  –

 –الاتصال بهؿ دعرؾة الهدف ادطؾقب  –مصادر افسعادة في دظؿ الهدف  -2

ظـ ضريؼ الأضػال أو  –معؾقمات  –ويؽقن فف دور ومفتؿ بف مؼتـع بما يػعؾ 

 افطلاب ادطؾقب تدظقؿفؿ.
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تـاشب ادؽان  –اكتظار افطرق الجديدة فتغقر افسؾقك وتحؼقؼ الأهداف  -3

 وادرحؾة افسـقة. –

ً                         بالأهداف الأـثر حب ا وترحقب ا مـ الأضػال أو افطلاب أو  –افبدء  -4         ً                

 ادساظديـ فؽ في تحؼقؼ الأهداف. –افعامؾغ 

 في: –ومساظدتهؿ  –افرؽبة في الآخريـ  تحػقز -5

 اختقار افـشاط أو الخطة. -2  اختقار وؿت افبدء  -1

ؾز. -4  اختقار افقؿت ادـاشب -3  اختقار ادؽاؾآت أو الحقا

 اختقار افتعديؾ ادـاشب فؾخطة. -5

تحؼقؼ الأهداف بطريؼة شفؾة اـتشاف  –تحسغ الحقاة وافقؿت افسعقد  -6

أخرى ويتؿ  اـتشاف ؿدرات –رؽبة الآخريـ وتـػقذها في افقؿت ادـاشب 

 تدظقؿفا.
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 كًفًة التأكد وَ كفاءة الخطة:

فؾتلـد مـ ـػاءة الخطة يجب أن تختار مـ بغ مجؿقظة متـقظة مـ الاختقارات 

وتغقر شؾقك وكشلة  –صؿؿت دساظدتـا ظذ ظلاج شؾقك وتعديؾ شؾقك 

 شؾقك جقد أو ـقػقة الحقاة افسعقدة.

فؾطلاب  –فلأضػال  –ؽان ويؽقن أؾضؾ هذه الاختقارات هل ادـاشبة، فؾؿ

والإشساتقجقات وهل الأهداف  –ؾعـد اختقاركا فؾخطة  -    فلأهة –

 افبعقدة في في تؽقيـ افسؾقك والحقاة افسعقدة، لابد أن تمخذ في اظتباركا: 

مـاضؼ افؼقة في الآخريـ، الأضػال، افطلاب، ادساظديـ في تـػقذ الخطة  -1

 أو افزكامج.

 وإطفارها. –مفاراتهؿ الخاصة واحتقاجاتهؿ في تـؿقتفا  -2

مثؾ ذفؽ ما يحب ما  –احتقاجاتهؿ  –تػصقلاتهؿ  –كؼاط وعػفؿ  -3

 يؽرهقن؟.
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 وما هل أهداؾفؿ؟. –أوفقيات أضػافـا وضلابـا ادساظديـ  -4

 –مـ وؿت مال أصخاص معاوكغ  –ماذا يحتاجقن فتحؼقؼ الأهداف  -5

 والأماــ. –ضرق الاتصال بالآخريـ  –افتـظقؿ  –إدارة افقؿت  –افصز 

 افتقجقفات: خلال افتقجقفات يجب ظؿؾ الآتي: -6

ا  -1 ً   أن تؽقن افتقجقفات أـثر احسام  وتبدأ بافشؽر وافثـاء وادرح في  –                           

.                       ً ؿدرتهؿ وذـر الأحسـ دائما 

 افبعد ظـ افتقجقفات افصادمة افتل ؾقفا ظؼاب. -2

قار في افبدء وما يـػعؾقن ورؽبتفؿ وظدم الإجبار ظذ افػعؾ حرية الاخت -3

وهذا  –وافتدرج في افػعؾ فعدم افصدمة مـ افػشؾ والإحراج أمام الآخريـ 

 فتحؼقؼ الهدف في افسؾقك.
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مقوقع  –وكؼح لهؿ أهداؾـا أي افسؾقك  –لابد مـ مـاؿشة أؾؽاركا  -7

وأؾؽارهؿ إػ شؾقك  –أؾؽاركا وـقػقة افتغقر في  –الاهتمام وحاذا تػعؾ ذفؽ 

 إيجابي.

افتلـد مـ ارتقاح في اختقارهؿ لأن في حافة ظدم الارتقاح يؽقن افتغر  -8

ً               صعب ا وافعؽس صحقح   ويؽقن افغر حسب الارتقاح وافرؽبة. –  

وتغر  –ـما يجب أن يؽقن أؾعافـا دعالجة افسؾقك وتعديؾ افسؾقك  -9

مثال ذفؽ احسام افقؿت يجب  –مـاشبة فؾفدف  –شؾقك وكشلة شؾقك جقد 

أن أحسم أنا أولا ادقاظقد حتك يؽقن هدف تعديؾ شؾقك مـ احسام 

افصحقان في  –مقاظقد الحصة أو اددرشة أو افدرس وافذهاب إػ افـقع 

 –شؾقك مـ احسام مقاظقد الحصة أو اددرشة أو افدرس وافذهاب إػ كقع 

مثال ؿطع  –ؽقن شؾقـل معافج فؾخطة والهدف افصحقان في افصباح حتك ي
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شؾقك يعقد افطلاب أو الأضػال ظذ ؾعؾ  –الاجتماع فؾتحدث في ادحؿقل 

 كػس افسؾقك ؾلا يؿؽـ تعديؾف دون تعديؾ شؾقـل أولا.

وافتػؽر في  –ظدم افتػؽر بافروتغ يجب الإبداع لحؾ ادشؽلات  -10

 –اشتغلال ـؾ الإمؽاكقات  – وتحؼقؼ الهدف –مصادر أخرى فتـػقذ الخطة 

وظدم ظؿؾ افسفؾ فؽل ترتاح وتؼقل ]ما يـػعش[ وظؾقـا أن كعرف أن هـاك 

جزء صغر يتحؼؼ وهـاك جزء ـبر يتحؼؼ مـ الخطة والجؿقع يتلثر مـ 

 تـػقذ الخطة بافػشؾ أو افـجاح.

هـاك ظـاس أشاشقة فتـػقذ الخطة تمثر ظذ ـػاءة / تحؼقؼ الهدف وهل  -11

تقجقة فتعديؾ افسؾقك  مفؿة  مثال ذفؽ. –فتحؼقؼ إها

مقظد الحضقر بعد  –افزمـ: ظدد شاظات الاجتماظات افطقل يمثر شافب 

مشاهدة مباراة  –ومقظد افعقدة إػ ادـزل وافدروس  –يقم صاق في افدراشة 
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في بداية تـظقؿ  –ـؾ ذفؽ وآخر يجب افتـسقؼ  –مقظد افسقارة  –ـرة افؼدم 

 وتـػقذ الخطة.

افشعقر بالإرهاق يجعؾ مـ افصعب تعديؾ  الطاقة ]الكدزةص:

 وضؾب مـ الآخريـ ادساظدة. –افسؾقك ومساظدة الآخريـ 

ء أي رء فتـػقذ الخطة يجب  معرفة حجم الميزانية: ؿبؾ أن تؼرر ذا

ء.  ووع افؼدرة احافقة ومعرؾتفا ؿبؾ افبدء في الاختقارات فؾؼا

ؾؼ  –يجب اختقار ادؽان ادـاشب وادؽان ادـاشب  الأواكَ: هق ادقا

مـاشب فتـػقذ الخطة الأؿرب والأـثر  –واختقار الآخريـ  –ؿاكقني 

    ً   أماك ا.

 يجب اختقار الآخريـ فؾتعاون مفؿ بؼوط: التعاوُ: -21
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تقوقح يهؿ افدور  –حب ورؽبة لهذا افعؿؾ  –ادقاؾؼة ظذ تحؼقؼ الهدف  -1

 في تحؼقؼ الهدف. –افذي شقف يؼؿـ بف 

 –الاتصال بالآخريـ فؾتعاون مثؾ الأهة يجب الاؿتـاع بالهدف افتعاوني  -2

بعض اددرشغ وادؼؾغ والآخريـ افغر مشسـغ وكقوح  –اددرشغ 

 –لهؿ الخطة والهدف فعدم افعؿؾ ظذ تعطقؾ افتـػقذ بؼرارات ظؽسقة 

 وصخصقة ادطقب تعديؾ افسؾقك. –رب في تـػقذ الخطة ويحدث تضا

 والبًئة الخازدًة –الأضسة  -13

ؾؼد  –في ووع الخطة يجب الاتصال بالأهة وافبقئة الخارجقة فتحؼقؼ الهدف 

وتؼقم الأهة  –تؼقم الأهة بػعؾ مغاير فؾخطة دون ؿصد فعدم ادعرؾة 

مثؾ تؼديؿ افشؽر أنت بزيادة الحاؾز فدى الأضػال وافطلاب وادساظدة 

أحسـ ادساظدة في تـػقذ دوره في الخطة، افـزول في مقظد ؽر محدد افـاخر 
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ظـ الحضقل افسمال ماذا ؾعؾت افققم في الأنشطة، تـظقؿ افقؿت افطاؿل 

 تقؾر احال وافطاؿة افؽامـة بصػة مستؿرة. –فقوع الخطة وتـػقذها 

واحتقاجاتهؿ داف وشؾقك الأهة هتـاشب الأهداف الإشساتقجقة مع أ

وافتقاؾؼ افـػز وافعصبل  –وتحؼقؼ افرؽبة الجماظقة في الحقاة افسعقدة 

 والاجتماظل ومعرؾة ماذا تريد؟ مثال ذفؽ

معرؾة مقاظقد الاجتماظات وتحػقز افطافب ظذ تـظقؿ افقؿت وتحديد 

 – بتعاون الجؿقع –في افقؿت ادحدد  –الأوفقيات لحضقر مقظد افـشاط 

وبهذا يؽقن الجؿقع ظذ وجف  –مراجعة جدول أظمال ومتابعتف فزيادة الحاؾز 

مـ افقظل بالهدف والخطة وافتقاؾؼ وافتعاون فتحؼقؼ شؾقك إيجابي وحقاة 

افتل ؿد تمثر في افتل تبدأ في احتقاجات الإكسان وافطبقعة الجسؿقة  –شعقدة 

ضعػ افعام[ افشعقر افسؾقك حاذا ذفؽ. مشؽلات مع افتغذية افسؾقؿة ]اف

 –ظدم افـظام في افـقم، الحساشقة  –بادؿؾ مـ ظدم ؿضاء وؿت فؾعب 
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وفتحسغ الحقاة يجب افعؿؾ ظذ  –وظدم ادقؾ دؽان محدد  –افغضب 

ادساظدة في افؼضاء ظذ هذه الأصقاء بتغر ـثر مـ افسؾقـقات ظـ ضريؼ 

لحؾ  –وتعديؾف  –وـقػقة تغره  –افسؾقك الإيجابي بتعريػف شبب هذا ادشؽؾ 

 –ويسلل أضػافـا ظـ الأنشطة افسارة افتل يرؽبقن في ممارشتفا  –ادشؽؾ 

متك يشعرون  –ظؿؾ الأصقاء افتل يحبقنها  –الأماــ افتل يستؿتعقن ؾقفا 

 بادؿؾ ومتك يرؽبقن في افتغر.

 –ويجب خلال افعؿؾ في تـػقذ الخطة فتحؼقؼ الهدف في تـظقؿ افقؿت 

وادذاـرة مشاهدة افتؾػزيقن  –اختقار مقظد أداء افقاجب اددرد و

ومقظد افعشاء وهذا يساظد ظذ تـؿقة مفارة تـظقؿ افقؿت  –وافؼراءة الحرة 

ومعرؾة هؾ  –وافروا في الحرية بالخقتار فعدم ؾرض أشؾقب محدد ظؾقف  –

قاتهؿ فدى أضػافـا ؾرصة ـاؾقة فعؿؾ اختقارتهؿ وممارشة بعض افضبط ظذ ح

 وتـظقؿ الاختقارات وافؼدرة ظذ اتخاذ افؼرار. –الخاصة بهؿ 
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وهؾ أضػافـا  –ومعرؾة هؾ يبدو أن أضػافـا شعداء بجدوالهؿ وتـظقؿ افققم 

ومـح  –وأظضاء ؾريؼ افعؿؾ  –شعداء مع الأصدؿاء ومع ادحاضغ بهؿ 

 ؾقنها.أضػافـا أو افطلاب ؾرصة فتحسغ الحقاة وافػرصة في الحقاة افتل يػض

ويعطقـا افػرصة فتعديؾ الإشساتقجقات الخاصة بالأهداف فتحسغ الحقاة 

دعرؾة  –أو تغقر شؾقك بسؾقك آخر  –وتعديؾ افسؾقك  –ومـع ادشؽلات 

رؽبة افطلاب والأضػال ظـ ضريؼ معرؾة افطعؿ ادطؾقب فؾسؾقك الإيجابي 

ة افطلاب افتل بؿعرؾة افسبب ومعرؾة افتغرات افتل يؿؽـفا ظؿؾفا في حقا

 ويجعؾ الحقاة شعقدة وظؾقؽ أن تسلل كػسؽ. –تحسـ شؾقـفؿ 

 –ما افتغرات افتل يؿؽـ ظؿؾفا فتحسغ الخطة فتحؼقؼ الهدف ادطؾقب 

 فتحسغ افسؾقك.

ومساظدة  –ما هل افتغرات ادطؾقبة في كػز أو في ضريؼتل فتحسغ افعؿؾ 

 الآخريـ فتعديؾ افسؾقك.
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1-  

2- 

اتي في ادرة افؼادمة أو في الاجتماع افسابؼ فتحؼقؼ الهدف ما هل احتقاج

 وتحسغ شؾقـل وضريؼتل فـجاح الخطة.

ما هل أشباب دظؿ افسؾقك الإيجابي افتل تمدي إػ شؾقك شؾبل وهل 

 معؾقمات فتحسغ ووع الخطة بالاشتػادة مـ ادعؾقمات.

1- 

2- 

حسغ الحقاة في خلال ما هل الخزات افتل اـتسبتفا مـ خلال تـػقذ الخطة فت

 افعؿؾ؟.
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1- 

2- 

أو أتجـبفا في الاجتماع افسابؼ  –ما هل الخزات افتل شقف أشتعؿؾفا 

 فتجـب ادشؽؾ؟.

1- 

2- 

مـ هؿ الأصخاص افذيـ شقف أظتؿد ظؾقفؿ مـ ادحاضغ وادتعاوكغ مـ 

 أضػال وافطلاب في الاجتماع افسابؼ؟

1- 

2- 
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 مـ هؿ الأصخاص ادحتاجغ إػ تدريب؟

1- 

2- 

 مـ هؿ الأصخاص ادحتاجغ فؾتحػقز فزيادة ادفارة في افعؿؾ؟

1- 

2- 

مـ هؿ الأصخاص افذيـ رأجت بعض افتغر في شؾقـفؿ مـ معاوكغ أو 

 أضػال أو ضلاب؟

1- 

2- 
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 ما هل الإمؽاكقات افتل رأجت الاشتعاكة بها في ادرة افؼادمة؟

1- 

2- 

 جتماظات وافـشاط افؼادم؟ما هل الأماــ افتل يجب أن أتجـبفا في الا

1- 

2- 

 ما هق افقؿت ادـاشب وافقؿت افغر مـاشب فتـػقذ الخطة؟

1- 

2- 

 ما هل ضريؼة تسجقؾ هذه ادلاحظات وظدم الاظتماد ظذ افذاـرة؟
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1- 

2- 

 وضع الخطة وىضىع التٍفًر:

لابد مـ تحديد الأهداف ومعرؾة ادطؾقب مـ تعديؾ شؾقك أو تغقر شؾقك 

 ادشؽؾ.أو مـع 

وؿبؾ  –ظؾقـا أن كبدأ بافتـػقذ  –ثؿ ووع الخطة ادـاشبة فتحؼقؼ الأهداف 

 افتـػقذ يجب ظؾقـا أن كراظل بعض افـؼاط، وهل:

 وافطلاب والأضػال بالخاصة. –اؿتـاظـا بالخطة وإؿـاع الآخريـ  -1

 حان افقؿت فبدء افتـػقذ وووع الخطة مقوع افتـػقذ افعؿع. -2
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ا خلال تـػقذ الخطة وادرات تسجقؾ الخطة  -3 ا مؼقد  ً                         ـتابت ا فقؽقن مرجع        ً             ً     

افؼادمة وتتضؿـ الخطة الأهداف وافسؾقـقات مقوع الاهتمام والأنقاع 

 ادحددة فؾتعديؾ أو افتغقر أو دـع ادشؽؾ. 

اختقار مؽان الاجتماع يؽقن  –مثال  –وأشافقب خطة افعؿؾ وافتـػقذ  -4

جتماع وظرض الأماــ ادـاشبة باؿساح بعرض الأؾؽار واحتقاجاتـا في الا

ويؽقن هـا أشؾقب حرية  –ادشارـغ دعرؾة ـقػقة اختقار ادؽان ادـاشب 

ـقػقة افتـػقذ بافسمال بطريؼة  –والأؾضؾ فلاجتماع الاختقار مع الأحسـ 

رشؿقة ظـ ادؽان وادقاظقد لاختقار الأؾضؾ ويؽقن هـا افتدريب ظذ 

ؿ مـ اختقار الأوؿات والأنقاع وـقػقة الاتصال شؾقـقات افـظام وافتـظق

 بالآخريـ شؾقك إيجابي.
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الاتصال بالآخريـ ادعاوكغ وادشسـغ دعرؾة ادقظد ادـاشب فتـػقذ  -5

وادقاظقد  –الخطة ومعرؾة افدور افذي شقف يؼقم بف الأظمال افتل تسـد إفقف 

 مثال ذفؽ. –ومراجعة الأهداف مـ هذا افعؿؾ بدؿة 

فلاجتماع وتحديد  –ؾتح ادؽان  –مقاظقد الحضقر وظدم افغقاب أو الاظتذار 

ضريؼة  –ذح بعض افسؾقـقات مـ افطلاب افتل يؿؽـ تؼبؾفا  –جقدا 

بداية الاجتماع  –افتعؾقمات الخاصة بادؽان  –اشتؼبال افطلاب في الاجتماع 

 وافـفاية.

طة وجدول الأظمال افتحدث وادراجعة مع افطلاب أو الأضػال ظـ الخ -6

ذح الهدف مـ هذا  –وادروكة  –افققمل مع ظدم افتغر إلا في افضرورة 

افتعريػ بادساظديـ  –وذح افسؾقـقات ادتقؿعة وادؿـقظة  –الاجتماع 

تحديد افـتائج ادطؾقبة مـ هذا الاجتماع وتؽقن  –وادعاوكغ وذح افدور 
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مؽاؾآت معـقية فؾؿشسـغ بسقطة وواوحة.. ومرـز ظذ الهدف تحديد 

 ]تؼديؿ افشؽر[ تحديد افسؾقك ؽر ادـاشب.

افؼقادات مـ افطلاب أو  –مراجعة الخطة مع الآخريـ مثؾ الأهة  -7

وتقحقد افعؿؾ  –ظـ الخطة أو الأهداف  –افضققف افزائريـ فعدم الخروج 

 فتحؼقؼ الخطة والهدف.

وتلـد مـ مقجقد  –ػقذ الخطة تلـد مـ وجقد ادقارد احادية ادطؾقبة فتـ -8

 افضروريات افتل تساظد ظذ كجاح الخطة وتحؼقؼ الهداف في هذا افققم.

تؼبؾ بعض افسؾقـقات مـ الآخريـ افتل تساظدك فتجـب في الاجتماع  -9

 افسابؼ فتعديؾفا.

تلـد إن ـؾ ؾرد يعرف دوره في الخطة والخطقات ولامقاظقد وظدم  -10

 الها.الخروج ظـ الخطقات أو إهم
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 –والهدف وأنهؿ شقف يقاصؾقن افعؿؾ تلـد أن الجؿقع يعرف الخطة  -11

]وأن يػعؾ ما يؼقل وأن تؼقل ما شقف تػعؾ[ وأن افؽؾ مستعد فبدء افتـػقذ 

 بعد ذفؽ أنت افؼائد في مراؿبة الخطة.وظؾقؽ 

 الطؤاه كًف وساقبة الخطة؟

أو بنواؾة شؾقك  –ؾفؿ الهدف افذي هق افسؾقك ادطؾقب تعديؾف أو تغقره 

جديد وـؾ هذه افسؾقـقات تهدف إػ تحسغ الحقاة أو إواؾة افسعادة إػ 

 الإكسان.

ؿبة تـػقذ الخطة رء شفؾ  ؿبة افتغرات  –ؾفؿ هذه الأهداف تجعؾ مرا درا

افتقاؾؼات  –افبسقطة خلال افتعاون في تـػقذ الخطة ظـ ضريؼ ادلاحظات 

 بغ افعامؾغ.

غ ؿدر الإمؽان ظـد ادلاحظة وظـد اتخاذ افؼرارات وادفؿ تؽقيـ مقوقظ

وتحؼقؼ  –ومدى تحسغ الخطة وجعؾفا مركة  –افتل هل فصافح الخطة 
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 –ظـ ضريؼ افتـػقذ وادقاؾؼة ظذ رؽبة الآخريـ في حدود الهدف  –أهداؾفا 

هق تعديؾ أو تغر أو إواؾة شؾقك جديد وتؽقن ادلاحظة مقوقظقة ظدم 

أولا وفمخريـ ثاكقا دتابعة ما هق افتغر ؿبؾ افـشاط وبعد افـػز  –افتحقز 

 –مثال ذفؽ مؼسحات الأظضاء ـاكت ـثر ؽر مـظؿة  –افـشاط في الخطة 

ئقة  بعد افـشاط أصبحت أـثر تـظقؿ أـثر ووقح أـثر اكضباط  –ـثر  –هقا

وهذا يمـد مدى افـجاح وما هق افتغقر  –إحساس بافسعادة في افعؿؾ 

وافتعديؾ ادطؾقب في الخطة افؼادمة؟ ومـ خلال ادلاحظات  -ادطؾقب؟ 

تغر  –يؿؽـ إواؾة جديد تؼصر في بعض الأنشطة تغر كظام تغر مؽان 

وادلاحظات ـما هل  –وؿت كغر أصخاص وهذا مـ خلال مراؿبة الخطة 

اج إػ تسجقؾ بسقط فؾؿلاحظات ـما تؿ مقوقظقة ]يعـل ظدم افتحقز[ تحت

ـما يؿؽـ  –تسجقؾ وـتابة الخطة في كؼاط بسقطة ومحددة وواوحة فؾجؿقع 

ؿبة الخطة بافتسجقؾ مـع ادشؽلات ؿد تحدث خلال تـػقذ  ظـ ضريؼ مرا
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مثال ذفؽ مشؽلات خاصة بادؽان وجقد أصقاء خطرة تعرض  –الخطة 

خاصة بالأصخاص وجدد الأصخاص فؾخطر خلال افتقاجد، مشؽلات 

 ظدم تقاؾؼ الأصخاص مع بعض –صخص ظريض يحتاج إػ ظلاج مستؿر 

مشؽلات خاصة  –وجقد صخص ظصبل وهيع افغضب  –خلال الخطة 

وصعقبة إنهاء الخطة في افقؿت  –بتـػقذ الخطة افقؿت ؿصر في افتـػقذ 

 ادـاشب.

ضريؼ  وظـ –وهذه بعض ادشؽلات افتل ؿد تحدث خلال تـػقذ الخطة 

خلال افـشاط أو في ادرات  –ادلاحظة وافتسجقؾ يؿؽـ ظلاجفا وتجـقفا 

وتحسغ افعؿؾ  –وتؽقن إشساتقجقة تعقد إفقفا في زيادة خزاتؽ  –افؼادمة 

وبعد ذفؽ يؿؽـ أن  –وادروكة في تحؼقؼ الأهداف وووع الخطة  –والحقاة 

ة مجؿقظة مـ وبعد الاكتفاء مـ الخط –تسلل كػسؽ خلال تـػقذ الخطة 

ؿبة الخة   والاكتفاء مـ الخطة. –افتساؤلات افتل يؿؽـ تقجقففا ظـد مرا
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 وجاه ِره التطاؤلات: ضن ٌفطك أولا:

 ماذا أحتاج في ادرات افؼادمة؟

 ما هل الأهداف افتل أريد تحؼقؼفا في ادرات افؼادمة مـ شؾقك؟

دؽان ما هق افتعديؾ ادطؾقب في الخطة ضريؼ افتـػقذ؟ ادقاظقد ا

 الأصخاص؟

 افطلاب خلال الخطة؟ هؾ تؿ إواؾة شؾقك جديد فلأضػال أو

 أؾؽار مساظدة فلأضػال أو افطلاب فتحسغ الحقاة؟هؾ تؿ اشتخدام 

 هؾ أنا ؿادر ظذ اشتخدام إشساتقجقات جديدة والاشتؿرار؟

 ضؤاه عَ الخطة:

 هؾ تؿ تقؾر ـؾ ادعؾقمات افضرورية فؾخطة؟ -1

 ـؾ افتعديلات افلازمة في الخطة خلال افتـػقذ؟هؾ تؿ مراجعة  -2
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هؾ لاحظت زيادة في ظدد ادشسـغ في افـشاط هؾ أ؛د ؿدم فؽ افشؽر  -3

 هؾ لاحظت بعض افتغرات في افسؾقك؟

 ضير خطة العىن:

ولا تـسك  –وع ؿائؿة باخؾطقات افتل ظؾقؽ اشتؽمالها فؽل تـػقذ خدتؽ 

 ما ؿؾـا:

 ؾطلاب أو الأضػال ادشسـغ في الخطة.تؼح خطتؽ ودور ـؾ ؾرد ف -1

وتلـد أن ـؾ ؾرد ظرف دوره في الخطة  –افتقاصؾ مع الأؾراد الآخريـ  -2

تعريػ أثر الخطة وكتائجفا  –وأنف حصؾ ظذ ـؾ ما تحتاج إفقف فؾتـػقذ 

 ادطؾقب مثال ذفؽ.

 ماذا تريد أن يحدث الآن؟ بقاشطة مـ؟ متك يتؿ؟
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ا جديدة مـ  ً            وهل خطقات تـػقذ وتقزيع الأدار حقث إكـا كتعؾؿ أنقاظ                                                  

وتهدف الخطة إػ  –افسؾقك أو تغر أنقاع مـ افسؾقك أو مـع مشؽلات 

وتقؾر افسعادة وظـد بدء افعؿؾ ظؾقـا أن تعقل ماذا شتػعؾ  –تحسغ الحقاة 

 في حافة وجقد صعقبة في –تػعؾ وظؾقـا الاشتؿرار وبعد ذفؽ  -الآن؟ 

والاشتؿرار في  –تـػقذ جزء مـ الخطة ظؾقـا افتقؿػ في تـػقذ هذا الجزء 

ومـ ادفؿ مراجعة الخطة مـ ؾسة إػ أخرى وافتلـد مـ أن ـؾ  –الخطة 

 افعامؾغ في تـػقذ الخطة يستخدم الخطة فتحؼقؼ الهدف مـفا.

 وظؾقف افصر في تـػقذ الخطة لأن افسؾقك الإيجابي يحتاج إػ وؿت فؾظفقر

ويحتاج إػ تغقر ؾؽر وؽرس ؿقؿ جديدة وشؾقك احاضي يحتاج إػ صز 

 وجفد في افتغقر.

وظؾقـا أن  –وؿد تلاحظ خلال تـػقذ الخطة بعض افسؾقك افسؾبل أو الخاضئ 

أو  –كختار دظؿ هذا افسؾقك بسؾقك إيجابي آخر في افقؿت ادـاشب 
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طة فدظؿ افسؾقك الاشتعلام لهذا افسؾقك فذا الأمقر تسر فتعديؾ الخ

 –الإيجابي دعرؾة أشباب هذا افسؾقك وما تحتاجف الخطة مـ دظؿ ومروكة 

وطفقر مشؽلات ـثرة  –وهذا يساظد فعدم وجقد مؼاومة في تـػقذ الخطة 

 وهذا فلأشباب الآتقة:  –ظـد تطبقؼ الخطة افتل تؿ ووعفا 

 إن ووع الخطة ب هدف ادستؼبؾ ومـع ادشؽلات. -1

ً              افػقرية ؽافب ا تؽقن ؿؾقؾة.افـتائج  -2             

ادطؾقب أن يعقش افطلاب والأضػال مقاؿػ تساظدهؿ ظذ تغر  -3

واـتساب مفارات جديدة  –شؾقـفؿ ظـ ضريؼ تغر افػؽر وأشؾقب الحقاة 

ً                                           وهق الأمر افذي يستغرق وؿت ا ومع افتسقؾؿ بؽؾ ذفؽ ؾنكف مـ ادفؿ فـا مـ                         

 افصز وبذفؽ الجفد فتحؼقؼ افثابت في تـػقذ الخطة.
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 تغرية الخطة:

وهل الإواؾة ادطؾقبة لخطة مـ خلال شر الخطة أو في ادرات افؼادمة وهل 

ؿبة تـػقذ الخطة فتحؼ وـقػقة تحسغ افسؾقك  –قؼ الهدف تتؿ ظـ ضريؼ مرا

ؿبة   تحصؾ ظذ ادعؾقمات افتل تساظد ظذ تحسغ الخطة.وافعؿؾ ومـ ادرا

واـتشاف  –أو مـع ادشؽلات  –وخؾؼ أهداف تحتاج إػ تعديؾ أو تغر 

ادقاؿػ الجديدة افتل يتؿ ووعفا في الاظتبارات هذه ادعؾقمات تساظدكا 

تحتاج إػ كشاط مراؿبة  –د مراؿبة الخطة بعظذ ووع إشساتقجقات جديدة 

 افـتائج؟

 وظؾقـا أن كسلل أنػسـا بعض الأشئؾة فؾتلـد مـ تحؼقؼ بعض الأهداف:

 ماذا شتػع في ادرات افؼادمة وما هل احتقاجات الخطة. -1

د افذيـ شقف أحتاج إفقفؿ وما هق  -2 مـ خلال الخطة مـ هؿ الأؾرا

 افعؽس؟
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 متك صعرت بالإحباط؟ -3

 افـؼد افذاتي. –ويجب دظؿفا  –ما هل ادفارات افتل تحتاج إفقفا  -4

ا  –بعد الاكتفاء هؾ شلخؽ أحد الأؾراد متك ادرة افؼادمة  -5 ً   تحتاج يقم         

 آخر؟.

لا( هؾ ـاكت الخطة  –هؾ شلخت كػسؽ هؾ ادؽان ـان مـاشب )كعؿ  -6

ت لا( هؾ ـاكت ادشؽلا –مـاشبة فؾطلاب وافشخصقات الحاضرة )كعؿ 

 لا(. –الجديدة بسقطة )كعؿ 

 وبعد ذلك:

هؾ ووعت في اظتبارك ـؾ رء مفؿ فؾؿرة افؼادمة وتحتاجف وما هؿ 

 الأصخاص افذيـ تحتاج إفقفؿ؟
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وؿبؾ أن تقاصؾ الحديث ظـ الأهداف افتل تسعك إفقفا فقوع الخطط 

ومعرؾة الإشساتقجقات دـع ادشؽلات ظـ ضريؼ تغر  –فتحسغ الحقاة 

بعد  –افظروف ادرتبطة بافسؾقك ادشؽؾ لاشتبدافف ببدائؾ أـثر إيجابقة 

 معرؾة أشباب افسؾقك ادشؽؾ.

 هؾ وجدت شؾقك تريد تغره في أضػافؽ داخؾ ادمشسة افتل تعؿؾ بها؟

 هؾ ؾؽرت في الأصخاص افذيـ شقف أحتاج إفقفؿ؟

 الأماــ افتل تريد ووع خطط فتغقرها لأنها تسبب مشؽؾ هؾ ؾؽرت في

 فلأضػال.

هؾ ؾؽرت في مفارات الأضػال افذيـ تتعامؾ معفؿ فؾؿساظدة في تـؿقتفا 

 الآخريـ فقؽقكقا شعداء؟فلاشتػادة مـ تحسغ حقاتهؿ وحقاة 

 هؾ وطػت خطة ظؿؾ فقوع اشساتقجقات مقوع افتـػقذ؟
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ظـ الأهداف افتل تريد تحؼقؼفا فتحسغ هؾ ؿررت ـقػقة جمع ادعؾقمات 

 الحقاة؟

 هؾ ؿررت ـقػقة الاشتػادة مـ هذه ادعؾقمات فصافح الخطة؟

ؿبة تـػقذ الخطة فؾقصقل إػ الهدف؟  هؾ ؿررت ـقػقة مرا

 هؾ ؿررت مراؿبة افـتائج فتحسغ الخطة؟

يدظؿ افسؾقك  –أهداؾـا فتحسغ افسؾقك وتحسغ الحقاة  –وبعد أن ظرؾـا 

ابي افذي هق معرؾة أشباب ادشؽؾ ومعرؾة أشباب افسؾقك افسؾبل الإيج

مـ الأهداف فتحسغ الحقاة داخؾ ممشسة تعؾقؿقة  –إفقؽ بعض افـماذج 

 والهدف مـ هذه افـماذج هق:

 معرؾة الهدف افسؾقـل ادطؾقب تعديؾف. -1

 ـقػقة جمع ادعؾقمات وتحؾقؾفا بسبب ادشؽؾة وافسؾقك احالي. -2
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ً                      ووع الخطة بـاء  ظذ ادعؾقمات وتحؾقؾفا. ـقػقة -3              

 ـقػقة ووع الخطة وافبدء بالأوفقفقات لاحتقاجات فتـػقذ الخطة. -4

بعد اكتفاء افػسحة افدراشقة ؾـاء اددرشة بف جمع مـ أـقاس  الكصة:

افشقبز وافشؿعدان وجمقع أنقاع الحؾقيات افتل تباع في ـشؽ افبقع في 

 اددرشة.

افسؾقك افسؾبل فلأضػال بادحاؾظة ظذ كظاؾة ادؽان، هدفي تغقر هدفي تغقر 

شؾقك شؾبل إفؼاء ادفؿلات إػ شؾقك إيجابي وهق ادحاؾظة ظذ كظاؾة 

 ادؽان.

 جمع ادعؾقمات دعرؾة أشباب هذا افسؾقك. المطمىب:

 افطرق افتل اشتخدمتفا لجؿع ادعؾقمات:
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 هذا افسؾقك. شمال افطافب حاذا ؾعؾت -2  ادلاحظة -1

حاذا افػـاء كظقػ ؿبؾ افػسحة وحاذا بف ـثر مـ  –افسؾقك ادعرفي  -3

 افؼمامة بعد افػسحة؟

افػـاء كظقػ بعد ماذا تتقؿع وماذا تريد فقبؼك  –مـ ؾعؾ هذا افسؾقك  -4

 اكتفاء افػسحة افدارشقة؟.

 وضع الخطة:

 بعد معرؾة الهدف هق ادحاؾظة ظذ كظاؾة ادؽان.

 معرؾة ادعؾقمات ظـ شبب ظدم افـظاؾة وافسؾقك افسؾبل.وبعد 

 دعرؾة الخطة دـع ظدم افـظاؾة في افػـاء بعد افػسحة. –يتؿ تحؾقؾ ادعؾقمات 

 الخطة: الأولىيات:
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وجقد أماــ فقوع ادفؿلات في أماــ ـثرة وواوحة في متـاول  -1

 الأضػال ]خطة خاصة بادؽان[.

 ظـ افـظاؾة في أماــ محددة؟. فقحاتظؿؾ  -2

 ظـ ضريؼ اشتغلال الأصخاص. –تـؿقة افػؽر الإيجابي  -3

 -3رائد افػصؾ ؿبؾ بدء افدرس  -2الإذاظة اددرشقة  -1مثال ذفؽ: 

 افؽتاب اددرد.

بعض ادؼؾغ في اددرشة  -5افطلاب افؼقادات ظـ أهمقة افـظاؾة   -4

افؼدوة ؿقام بعض  -6افتـبقف دـ يؼقم بافسؾقك افسؾبل افتـبقف افػقري 

ادؼؾغ بافذهاب إػ صـدوق افؼمامة أمام افطلاب فتعؾؿ افسؾقك الإيجابي 

 –الخطة  وبعد أن ظرؾـا هدؾـا وجمعـا ادعؾقمات وتؿ تحؾقؾفا وووعـا –

ؿبة افـتائج  فقحظ أن بعض افطلاب تذهب إػ صـاديؼ افؼمامة  –ظؾقـا مرا
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 –افؼريبة مـف فقوع افقرؿة زيادة افؼمامة في افصـدوق بعد أن ـاكت ؾارؽة 

خلال ادؼابؾة افشخصقة معفؿ وجقد وجقد بعض افطلاب ادفتؿغ بافـظاؾة 

عض اكتفاء افػسحة افػـاء ب –ؾؽرة ادؽان افـظقػ وافسؾقك الإيجابي 

 افدراشقة ؿؾ ؾقف حجؿ افقرؿة.

افتل تهدف إػ تحسغ افسؾقك  –بعد مراؿبة افـتائج كعؿؾ ظذ تحسغ الخطة 

 افسؾبل وهق ظدم افـظاؾة.

ربما تحتاج إػ زيادة ظدد صـاديؼ افؼمامة وتقزيعفا ظذ بعض الأماــ  -1

 ادفؿة.

 افتقظقة افػؽرية فزيادة افسؾقك الإيجابي. -2

 ادسابؼات ادؼسحة. –افتحػقز ظـ ضريؼ افشؽر  -3
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الأهداف وشر الخطة بعد جمع ادعؾقمات لآن هؾ ظرؾت ـقػقة تحديد او

ؿبة الخطة   فتحسغ افـتائج. –وتحؾقؾفا دعرؾة الأوفقيات وـقػقة مرا

 إحساشؽ بادسموفقة. -1

 الإبداع ؾقما تػعؾ. -2

فػؽرة شؾبقة أو ؿديؿة في  ادقوقظقة وأهمفا ظدم الإشؼاط وتحقز -3

 معتؼداتؽ.

افرؽبة في تحسغ حقاتؽ أولا وحقاة الآخريـ والحب في افعطاء  -4

ا بغ افعبد وافرب. –وافتسامح                  ً                 مع الآخريـ وهق ه 

بعد أن ظروـا في الحافة افسابؼة ـقػقة دظؿ افسؾقك الإيجابي بؿعرؾة أشباب 

وتؿ ادساظدة بعد تحديد  –ظدم كظاؾة ؾـاء اددرشة بعد افػسحة افدراشقة 

معرؾة الأوفقيات وووع  –وتحؾقؾ ادعؾقمات  –الهدف وجمع ادعؾقمات 
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ؿبة افـتائج فتحسغ الخطة  –الخطة مقوع افتـػقذ  فؾقصقل إػ  –ثؿ مرا

 الهدف افذي هق تحسغ الحقاة.

 والآُ نمىذز آخس في دعي الطمىك الإيجابٌ:

ة تحديد الأهداف وافقصقل إفقفا والهدف مـ هذا افـؿقذج هق تقوقح ـقػق

أنؽ أنت  –تحسغ حقاتؽ وحقاة الآخريـ يؽقن إحساشؽ بادسموفقة 

وادساظدة فتحديد  –ومـع ادشؽؾ  –ادسمول ظـ تحسغ شؾقك الآخريـ 

وادثال افسابؼ هق ظـ كظام افشخصقة افتل هل شؾقك إكسان  –أهداؾفؿ 

 –مفؿ فؾحقاة  –م وهق شؾقك إيجابي افتعقد ظذ افـظاوادثال افتالي هق  –أولا 

افـظام في ادمشسة افتعؾقؿقة افتل  –أول ضرق افـجاح هق افـظام في ـؾ رء 

أنت ؾقفا هق تعقد مـ الجؿقع ظذ هذا افسؾقك ؾعؾقؽ أ، تختار شؾقك شؾبل 

ؾسؾ  –يؽقن هدف في خطتؽ  –أو تطقير  –يحتاج إػ تعديؾ أو إفغاء 

ء مـ  كػسؽ هؾ تبدأ في ادلاحظة؟ وأنا أخس فؽ شؾقك افطلاب خلال افؼا
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بسبب  –الجؿعقة افتعاوكقة بطريؼة ؽر مـظؿة تمدي إػ مشؽؾ افتزاحؿ 

 –يحتاج إػ تعديؾ فتعقد افطلاب ظذ كظام في افسؾقك  –شؾقك ؽر إيجابي 

 بداء. –هـا 

 –ة افتل هل واجب مـ خلال ادلاحظة والإحساس بادسموفق أولا:

وتغر  –وتعديؾ افسؾقك  –في ظؿؾ وهل تحسغ حقاة الآخريـ 

ثؿ ملاحظة ظدم افـظام  –وإواؾة شؾقك جديد مـظؿ  –افسؾقك 

ؾحددت  –وافتزاحؿ وافتسابؼ وافصقت افعالي وأخذ مؽان الآخريـ 

بعد معرؾة هدفي وهق تعديؾ افسؾقك  –هدفي هق تعديؾ هذا افسؾقك 

ء ـا وفف إشساتقجقة بعقدة اددى  –ن هدف محدد واوع خلال افؼا

أو ادمشسة  –داخؾ اددرشة  –وهق تعقد الجؿقع ظذ احسام افـظام 

ء فتحسغ الحقاة.  وخارجفا في افؼا
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دعرؾة الأشباب فدظؿ هل جمع ادعؾقمات الخطة افثاكقة  ثاًٌا:

 ادشؽؾ.افسؾقك الإيجابي فؾقصقل إػ الهدف وهق تعديؾ هذا افسؾقك 

 –فقوع الخطة  –يتؿ تحؾقؾ ادعؾقمات  –بعد جمع ادعؾقمات  ثالجا:

 فؾبدء في افتـػقذ.ومعرؾة الأوفقيات 

معرؾة  –فؾؿقؿػ ادشؽؾ  –ويتؿ جمع ادعؾقمات ظـ ضريؼ ادلاحظة 

 –وافطريؼة افثاكقة جمع ادعؾقمات  –افسؾقك  –افسبب فؾؿشؽؾ  –ادؽان 

 هق افسمال أو ادؼابؾة.

شمال الآخريـ ظـ أشباب هذا افسؾقك افعامؾغ في ادؽان ادؼؾغ ظذ 

 –وهل معؾقمات يتؿ تحؾقؾفا  –افطلاب ادستخدمغ لهذا ادؽان  –ادؽان 

ومـع وؿقع مشؽؾ  –دعرؾة ـقػقة تعديؾ افسؾقك فؾقصقل فتحسغ الحقاة 

 بسبب هذا افسؾقك مثال ذفؽ.
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 خلال افػسحة افدراشقة هق: –شمال افعامؾغ ؿال أن شبب افتزاحؿ 

ء  –الجؿعقة في مؽان ؽر مـاشب  –ادؽان صغر  -1  –افقؿت ؿؾقؾ فؾؼا

ء   وجقد صباك واحد. –صغر مـػذ افؼا

ومـ خلال هذه ادعؾقمات يؿؽـ تحؾقؾفا دعرؾة الأوفقيات لاحتقاج تعديؾ 

 هذا افسؾقك ادشؽؾ.

ف ويؼقم خلال افبقع شمال بعض افطلاب ؿال أن افبائع لا يهتؿ بعؿؾ -2

ظدم  –وافتحدث مع مؼف آخر ويسك افطلاب  –بافتحدث في ادحؿقل 

ء ظدم  أخذ افـؼقد بافـظام وظدم ووقح ادـتجات في مؽان واوح فؾؼا

ء بعد افقصقل إػ  وجقد بعد افسؾع مما يمدي إػ افرجقع وظدم افؼا

 افشباك.
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مـ خلال افتحؾقؾ يؿؽـ ووع  –وهذه بعض ادعؾقمات افتل يجب تحؾقؾفا 

 فتـػقذ الخطة. –الخطة ومعرؾة الأوفقيات 

 كًفًة وضع الخطة:

ء  –بعد معرؾة الهدف  هق تحسغ افسؾقك افسؾبل وادشؽؾ مـ خلال افؼا

مـ الجؿعقة وبعد معرؾة ادعؾقمات افتل هل احتقاجات فتعديؾ افسؾقك يتؿ 

 ووع الأوفقيات فؾخطة: مثال ذفؽ:

زيادة مـاؾذ افبقع، إن  –تعديؾ مؽان افبقع  –قر مؽان افبقع تغ –إمؽاكقة 

 أمؽـ.

 افعرض بطريؼة مـاشبة. –تعديؾ شؾقك ادؼؾغ ظذ افبقع 

واحسام افدور  –تعديؾ شؾقك الآخريـ ظـ ضريؼ افتقظقة بلهمقة افـظام 

في الإذاظة في كدوات ظـ  –ظـ ضريؼ ظرض شؾقك الآخريـ  –والآخريـ 
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مع رائد  –ظـ ضريؼ الخطة في افػصؾ  –لال افـظام في الحقاة اشتغ –افسؾقك 

 يتؿ تـػقذها. –افػصؾ 

ما هق ووعؽ لهذا  –فتعديؾ افسؾقك  -ماذا تعتؼد؟  –وبعد ووع الخطة 

 ما هل افـتائج ادتقؿعة فتعديؾ افسؾقك؟ –افسؾقك 

 هل مفؿتل الأوػ في ظؿع. –وتحسغ الحقاة  –تحسغ افسؾقك 

 بافسعادة هل مفؿة مـ مفامؽ في الحقاة. إحساس الآخريـ

وووع الخطة  –تحديد الأهداف  –بعد ظرض هذه الحافة فتقوقح ـقػقة 

ؿبة  –والأوفقيات وجمع ادعؾقمات وتـػقذ الخطة ظذ أشاس ادعؾقمات  ومرا

ؿبة افـتائج  –الخطة فتعديؾفا إذا احتاجت  فتحسغ الحقاة والخطة في  –ومرا

فتعديؾ  –في الخطة افؼادمة  –أن تسلل كػسؽ ماذا تحتاج ادرة افؼادمة ظؾقؽ 

أو مـع مشؽؾ؟ ما هق الاهتمام بتحديد في ادرة  –أو تغقر شؾقك  –افسؾقك 
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ً            شبب ا فؾخطر     -1مـ شؾقـقات  –افؼادمة  شؾقك -3شؾقك مدمر   -2  

ظدم افثؼة  -6شؾقك ؽر ملائؿ درحؾة افـؿق  -5مؼززا ]مؼرف[  -4مزظج 

 ماذا تريد أن يتغر. -8أؾؽار شؾبقة  -7بافـػس 

بعد ظرض بعض افسؾقـقات يجب أن يؽقن فذفؽ أهداف واشعة ادستؼبؾ 

أو أحد  –في شؾقك افطلاب وفؽـ يجب أن يؽقن افطافب كػسف وفقس أنت 

وافبعد ظـ  –وتؼققؿ افـتائج  –أي ادقوقظقة في الأهداف والخطة وافديف 

ل أنػسـا ـقػ يؿؽـ أن كساظد وأن كسل –وافتعصب  –افػؽر افسؾبل 

 –وـقػ يؿؽـ أن كساظد أنػسـا في تـظقؿ ظلاؿتـا بالآخريـ  –الآخريـ 

 وظؾقـا أن كسلل أنػسـا حاذا ؾعؾ الآخريـ هذا افسؾقك؟.
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 وأخيرا:

الهدف هق الارتؼاء بحقاة الآخريـ ظـ ضريؼ تحسغ افسؾقك ظـ ضريؼ تغر 

وافسؾقك هق ـؾ ما يػعؾف الإكسان مـ  –افسؾقك افسؾبل إػ شؾقك إيجابي 

 ؿقل وؾعؾ.

وظـ ضريؼ مـع ادشؽلات وظـ ضريؼ ـقػقة افتقاصؾ مع كػسؽ أولا 

والآخريـ ثاكقا ظـ ضريؼ معرؾة أهداف وـقػقة جمع ادعؾقمات ظـ أهدافي 

 –وـقػقة الاشتػادة مـ ادعؾقمات فتحؼقؼ أهداف فؾقصقل إػ حقاة شعقدة 

 وتحسغ كقع الحقاة.

أـثر صؿقلا فؾجؿقع وتـظر إػ إشساتقجقة إفقؽ حافة أخرى تؽقن أهداؾفا و

وهل تعقد إػ افسؾقك افذي هق هدؾـا في تعديؾف أو  –تخدم افقضـ وادقاضـ 

 أو مـع ادشؽؾ ؿبؾ أن تؼع. –تغقر 
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جمقع الأماــ افعامة تقجد دورات فؾؿقاه يتؿ اشتعمالها مـ الجؿقع ويتؿ  في

يحتاج إػ تعديؾ في هذا افسؾقك وهذا  –افتعامؾ مع هذا ادؽان بسؾقك شؾقؿ 

وإحساد بادسموفقة  –وظؾؿل  –هق هدفي افذي لاحظت مـ خلال ظؿع 

دـع وؿقع  –افسؾقك أو يتؿ تغقره  -هذا  –أو أظقل  –ؾقما أؾعؾ أن أمـع 

 ؾافسؾقك في بعض الأحقان في هذا ادؽان يؽقن: –ادشؽؾة 

ً                                                           مسبب ا فؾضرر، ترك ادقاه فعدم ؽؾؼ الحـػقة جقدا، يمدي إػ ؽرق ادؽان  -1    

 بادقاه وظدم ؿدرة الآخريـ ظذ الاشتعمال.

ا إشساتقجق ا فؾبلاد مـ ـثرة  -2 ً                            مسبب ا فؾضرر، الإهاف في ادقاه مسبب ا ضرر      ً                           ً    

 اشتعمال ادقاه بدون حاجة.

ً                                                     مسبب ا فؾؼرف بسبب ادقاه افتل هل ظـصر مـ ظـاس افـظاؾة يعقب  -3    

 ادؽان ؽر صافح فلإشتعمال فمخريـ.
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 جمع ادعؾقمات: –في تغقره تعديؾ افسؾقك ظؾقـا أولا  –بعد أن ظرؾت هدفي 

و أ –مقوقع الخطة فتعديؾ افسؾقك  –جمع ادعؾقمات ظـ هذا افسؾقك  -1

 تغقره دـع وؿقع ادشؽؾ.

وتتؿ إدارة ادعؾقمات افتل حصؾت ظؾقفا مـ  إدازة المعمىوات: -1

 خلال ادلاحظات وادؼابؾة في ووع الخطة.

احتقاج الإكسان إػ الإحساس بادسموفقة  –إػ صقاكة دورية  احتقاج ادؽان

شمال افـاس ظـ شبب افسؾقك ادشؽؾ وـقػقة ظلاج هذا  –وافتقظقة  –

 افسؾقك.

تـؿقة افقظل ادعرؾة بؽقػقة ادحاؾظة ظذ ادؽان مثؾ شمال ماذا تػعؾ ظـدما 

وتؽقن الأشئؾة فتـؿقة افقظل  –ادقاه ؽر مقجقدة  –تجد ادؽان ؽر كظقػ 

ذ ومدى افضرر افذي يعقد ظ –ادعرفي فزيادة الإحساس بادسموفقة 
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زيادة ظدد وشائؾ افتقظقة  –ويعقد ظؾقؽ بسبب ؾعؾ الآخريـ  –الآخريـ 

 ادؼابلات افشخصقة. –الإرصادات  –فتعديؾ افسؾقك مثؾ افلاؾتات 

وـقػقة  –وبعد جمع ادعؾقمات وتحؾقؾفا يبدأ في ووع الخطة مقوقع افتـػقذ 

 افبدء في الخطة:

 تحديد الأوفقيات. -1

 افسؾقك افسؾبل. ماذا أظتؼد فتعديؾ هذا -2

 الأصخاص افذيـ أحتاج إفقفؿ. -3

 وإيجابقة. –ماذا يحتاج ادؽان فقؽقن أـثر راحة  -4

 افطريؼة افتل أوجف بها افـاس. -5

 افعؼاب. –ـقػقة مقاجفة افسؾقك افسؾبل  -6
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 ما هق افتغقر ادتقؿع في افبداية؟. -7

افتل حدثت في تـػقذ الخطة وـقػقة  يجب مراؿبة افـتائجبعد افبدء في ادخطة 

ؿؾة ـؿقة  –افتطقير ومعرؾة افـتائج مثال ذفؽ احتقاج ادؽان إػ صقاكة أـثر 

ادقاه ادستخدمة بسبب ظدم الإهاف في ادقاه وؽؾؼ مصادر ادقاه وافصقاكة 

 تبؼ بافـتائج. –ادستؿرة يمـد أن الخطة 

لان أرؿام ظـ اشتفلاك ادقاه ظـ ضريؼ إظ –زيادة الحاؾز فتحؼقؼ الأهداف 

 الإظلان ظـ افشؽر فـظاؾة ادؽان. –تـؿقة الإحساس فقجقد ادؽان كظقػ 

 وبعد أُ عسفت:

 ظؾقؽ أن تسلل ماذا شلؾعؾ بعد ذفؽ. –افـتائج وادطؾقب فتحديد الخطة 

 التىصًات:

دظؿ افسؾقك الإيجابي هق ظؿؾقة يؽقن اشتخدامفا فلارتؼاء بحقاة  -1

ذفؽ بتحديد الأهداف  –وفتحسغ الحقاة وظدم وؿقع مشؽلات  –الآخريـ 
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 –ؾقتؿ تحسغ افسؾقك داخؾ الأهة وادمشسة  –افتل تحسـ افسؾقك 

 وهل ظؿؾقة تغقر إػ الأحسـ. –وافشارع 

الآن هؾ فديؽ رؤية وتقؿعات محددة فؾسؾقك ادطؾقب تعديؾف؟ فـبدأ  -2

 بافعؾؿ؟.

 ادقظد. –فسؾقك ؾقف؟ هؾ حدد افزمان هؾ حدد ادؽان ادطؾقب تعديؾ ا 3

ا ادعؾقمات وظرؾت أشباب افسؾقك ادشؽؾ  -4 ً                                     هؾ ؾحصت جقد            – 

 وووعت تغقرات مطؾقبة.

 هؾ أنت ظذ اشتعداد فؾـظر في افسؾقك ادشؽؾ. -5

ا تغر شؾقــا بقصػة  -6                                       ً                   أن تغر افسؾقك بصقرة جقدة يتطؾب مـا أجض 

وكتؼبؾ افػؽر  –خاصة ـقػ كلاحظ وـقػ تستجقب فؾؿقاؿػ افصعبة 

الجديد وكؽقن ؿادريـ ظذ افـظر بؿقوقظقة إػ ادقاؿػ وافسؾقـقات 



 
 
 

 114 تحديد الأهداف لتحسين الحياة

وأشباب حدوثفا، ثؿ بعد ذفؽ تؽقن ظذ اشتعداد لإدارة ووبط شؾقــا 

هؾ ــا  –ن كؽقن صابريـ وكاجحغ وكسلل أنػسـا حقث كستطقع أ

هؾ ظرؾـا رؽبات  –هؾ ــا ؿدوة في افسؾقك  -مقوقظقغ في ادساظدة 

هؾ ظرؾـا أشباب افسؾقك ادشؽؾ؟ ـقػ يؿؽـ مساظدة  –الآخريـ 

 –تـؿقة افؼقؿ  –في تعؾؿ صـع افؼرارات الجقدة؟ تـظقؿ افذات الآخريـ 

 .تعؾقؿ أشس دظؿ افسؾقك الإيجايب

إن دظؿ افسؾقك الإيجابي هق إضار وظؿؾقة يؿؽـ اشتخدامفا فلارتؼاء بحقاة 

الآخريـ وأهتـا وتحسغ شؾقك أضػافـا افذيـ يقاجفقن مشؽلات شؾقـقة 

ويؿؽـ اشتخدام دظؿ افسؾقك افتل تمثر ظذ شؾقك أظضاء أهتـا وظؿؾ  –

اومة افسؾقك افتغقرات افلازمة في اشتجاباتـا فتشجقع افسؾقك الإيجابي ومؼ

ادشؽؾ، ؾنذا ما اشتخدمـا دظؿ افسؾقك الإيجابي في حقاتـا افققمقة وصـع 

راتـا يؿؽــا تحؼقؼ حقاة أـر متعة وأـثر إصباظا.  ؿرا
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والآن ظؾقؽ أن تسلل كػسؽ ماذا تريد؟ مـ أجـ أبدأ؟ ما هق ادطؾقب 

ه أو تعديؾف في كػز أولا؟ هؾ جمعت ادعؾقمات جقدا؟ ما هق ادطؾقب تغقر

هؾ أنا ظذ اشتعداد  –ولا ؽركا  –تعديؾف أو مـع وؿقع ادشؽؾة لأهتـا 

 فؾـظر ؾقما وراء شؾقك أضػافـا ادشؽؾ.

فتغر هذا افسؾقك ادشؽؾ؟ هؾ أنا ظذ اشتعداد فتعؾقؿ هؾ أنا ظذ اشتعداد 

أضػافـا تعديؾ افسؾقك افسؾبل إػ شؾقك إيجابي وهؾ افقؿت مـاشب لهذا 

 افػعؾ؟

د افذيـ حقلي فؾـجاح في مـع  هؾ أنا ظذ اشتعداد دساظدة ـؾ الأؾرا

إػ شؾقك إيجابي وهؾ افقؿت مـاشب لهذا ادشؽلات أو تعديؾ شؾقك شؾبل 

 افػعؾ؟.
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د افذيـ حقلي فؾـجاح في مـع  هؾ أنا ظذ اشتعداد دساظدة ـؾ الأؾرا

هؾ أنا  – ادشؽلات أو تعديؾ شؾقك شؾبل أو تغقر شؾقك شؾبل إػ إيجابي

ؿادر فؾـظر بؿقوقظقة إػ جمقع ادقاؿػ فؾقصقل إػ ؾفؿ أؾضؾ لحدوث 

افسؾقـقات وأشباب حدوثفا فتؽقن جاهزة وظذ اشتعداد لإدارة ووبط 

شؾقــا؛ حقث كستطقع أن كؽقن صابريـ وكاوجغ، حتك في افظروف 

ود ورد –افصعبة ولهذا ظؾقـا أن كسلل أنػسـا وكقجف أنػسـا وكؼقؿ شؾقــا 

 أؾعافـا.

 وظؾقـا أن كسلل أنػسـا:

 هؾ كحـ كؿقذجا فؾسؾقك الإيجابي الجقد؟

ا إػ افسؾقك الجقد أم افعؽس؟ ا وضريؼ   ـ ً                           هؾ كحـ كتحدث وكسؾؽ شؾق        ً                        
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هؾ كحـ كشجع أضػافـا ظذ الاظتماد ظذ أنػفسؿ وؾفؿ أشباب افسؾقك 

 وكتائج افسؾقك الإيجابي مثال ذفؽ: –ادشؽؾ وافسؾبل 

هؾ  –ظـد وؿقع مشاجرة بغ الأضػال بسبب افسب والأفػاظ ؽر ادفذبة 

وما هل ردود  –شلخـا أنػسـا: هؾ كحـ كؼقل هذه الأفػاظ أمام أضػافـا أم لا 

م بافسؾقك  –أؾعال أضػافـا ظـد إؽضابهؿ  يؽقن افرد مـ ؽضبـا ؾعؾقـا الافتزا

 الجقد فـؽقن ؿدوة في ـؾ رء.

ساظدة ظذ إدارة شؾقـفؿ فقؽقكقا شعداء أصحاء وتؽقن ؿدوة فلأضػال واد

أـػاء مسموفغ مـتجغ ومستؼؾغ وظـدما يؽقن أضػافـا أـثر إشتؼلافقة ؾنكف 

مـ ادفؿ أن يتعؾؿقا ـقػقة تـظقؿ شؾقـفؿ وصـع فؼرارات صحقحة ؾـحـ 

لا كستطقع صـع ـؾ افؼرارات لأضػافـا ومـ الأؾضؾ أن كؼقم بتقجقففؿ 

وهذا يتؿ ظـ ضريؼغ:  –فـؼؾ افتدخؾ في ؿراراتهؿ  –افتعؾقؿ وتمؽغ أضػافـا ب

تـؿقة افؼقؿ افشخصقة افتل يؿؽـ أن يستخدمفا أضػافـا فسصدهؿ إػ  -1
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ادحاؾظة ظذ  –ادـفج افعؾؿل  –الأماكة  –ـقػقة افتصرف مثؾ افصدق 

 الأصدؿاء. –افصحة 

ـ ضريؼ ظدم تعؾقؿفؿ معرؾة الأشباب وافـتائج ادرتبة ظـ افسؾقك ظ -2

افسؾقك الإيجابي دعرؾة أشباب هذا افسؾقك حتك يستطقعقن ؾفؿ وإدارة 

في  –شؾقـفؿ، مثال ذفؽ معرؾة أشباب ؽضب افقافديـ في حافة افتلخر 

 اشتعمال ادحؿقل وافؽقمبققتر بطريؼة خاضئة. –حافة افسفر افؽثر 

 وَ أِدافٍا تٍىًة الكًي الشخصًة: -7

ة افتل يؿؽـ لأضػافـا اشتخدامفا في تؼققؿ وافؼقؿ افشخصقة افضروري

 –الإحساس بادخاضر  –الإحساس بادسموفقة  –وتقجقف أؾعالهؿ، مثال 

 –افصحة افعامة  –رهاؾة الحس فمخريـ  –الإبداع في حؾ ادشؽلات 

معرؾة  –إدارة افذات  –تـظقؿ افقؿت  –وادؽان  –افـظاؾة افشخصقة 

ماذا يػعؾقن ظـدما  –احسام ادقاظقد  –الأوفقيات مثؾ أجام الامتحاكات 
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ً  يػعؾقن صقئ ا خطل        ً  –دس الآخريـ برؾؼ  :مثال –احسام وجقد الآخريـ  –         

 –افتحقة وافسلام  –ادجاملات  –احسام الحقز افشخصي فعرض ادساظدة 

وهذا  –الاشتماع إػ الآخر  –احسام افػروق افػردية واحسام افرأي الآخر 

يتؿ ظـ ضريؼ افبدء بلنػسـا في تـػقذ هذه افسؾقـقات وتؼدم ظذ حسـ 

تقجقف افسؾقك  –أمام الأضػال  حسـ معامؾة الآخريـ –معامؾة الأضػال 

 الإيجابي فلأضػال.

 وظؾقـا أن كسلل الأضػال: ماذا شقف يحدث إذا ؾعؾت هذا افسؾقك افسؾبل؟

افسؾقك؟ مثال ذفؽ: ماذا شقف  كسلل ما هل افـتقجة ادتقؿعة فق ؾعؾت هذا

يحدث في حافة ظدم حضقر الحصة في ادقظد ادـاشب؟ ماذا شقف يحدث 

إفذا لم أؽؾؼ حـػقة احاء جقدا؟ ماذا شقف يحدث إذا ؿؿت بضرب زمقع 

بؼقة؟ وبهذه افتقجقفات ادستؿرة ـدرس خصقصي يساظد الأضػال ظذ 

افبعد ظـ افسؾقك ادشؽؾ في أي وؿت  –مساظدة أنػسفؿ فتؼققؿ شؾقـفؿ 
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ومساظدة الأضػال ظذ تطبقؼ ادبادئ الأشاشقة فؾسؾقك، وهذا يساظد 

أضػافـا ظذ دظؿ افسؾقك الإيجابي وووع الأؾؽار الإيجابقة والإشساتقجقات 

ظذ أنػسفؿ، ويتؿ تقوقح ـؾ افسؾقـقات ادقجفة فلأضػال بهدف 

ـ أن كشجع أضػافـا ظذ أن وـما يؿؽ –اشتخدام هذه ادعرؾة فتغقر شؾقـفؿ 

يسلخقا أنػسفؿ أشئؾة مـ كقع ماذا ـان يحدث ظـدما تصرؾت بتؾؽ افطريؼة، 

ـقػ ـان تصرفي أثـاء هذه افظروف؟ وهؾ ـان هـاك ضريؼة أؾضؾ؟ ماذا 

حؼؼت بطريؼتل في افسؾقك؟ وماذا تجـبت ؟ بهذه افطريؼة وادعرؾة يؿؽـ 

ً               لأضػافـا أن يطقروا خطط ا فسؾقـفؿ ويؿؽ ـفؿ مـ ادشؽلات مـ الحدوث                     

 –بتغقر افظروف افتل تعؿؾ ظذ تػجر ادشؽلات الخاصة بسؾقـفؿ 

وتعديؾ كتائج شؾقـفؿ ويتعؾؿ الأضػال مفارة وبط افـػس وتحسغ افسؾقك 

ولا تؼدم لهؿ افـتائج جاهزة وظدم الاظتماد ظذ الآخرن في حؾ  –

 –تصرؾقن ويػؽرون ادشؽلات.. وكعؾؿ أضػافـا حرية الاختقار وـقػ ي
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وـقػ يقؿػقن شؾقـفؿ في ـؾ الأوؿات، وفؽل يـجحقا في ذفؽ لابد وأن 

وكقجف اكتباهـا لأضػافـا وكحاول أن كػفؿ ماذا  –كستؿع إفقفؿ بعـاية 

 يقاجفقن.

 العىن وع الآخسيَ لتشطين الطمىك:

فتـػقذ دظؿ  -وؽافبا ما تؽقن أصعب ادفام–إن أحد ادتطؾبات ادفؿة 

مع ؾريؼ افعؿؾ ادفؿتغ بتحسغ  –الإيجابي هق أن يجتؿع الجؿقع افسؾقك 

م  –وتحسغ الحقاة  –افسؾقك ودظؿ افسؾقك الإيجابي  بالاتػاق بالافتزا

وكحـ افعامؾغ  –بالأهداف والإشساتقجقات الخاصة بخطط دظؿ افسؾقك 

في ظذ تحسغ الحقاة كحتاج إػ الآخريـ مثؾ اددربغ واددرشغ وافعامؾغ 

وافسر ظذ  –ادجال وبالأهة وؽرهؿ فتـػققذ الخطط فتحؼقؼ الأهداف 

 كظام واحد.
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 وِره المشكلات أو الصعىبات: 

 افتقجفات الخاصة وادقاؿػ الخاصة افتل تؼابؾـا وأنقاع افسؾقك. -1

 اكشغال افبعض في مفام خاصة. -2

 وجقد أصخاص ؽر راؽبغ. -3

 ة.بعض افعلاؿات افشخصقة افسؾبق -4

 ظدم الاكجذاب فبعض الأؾؽار. 5

د ادشسـغ والاشتماع  ويجب افعؿؾ ظذ إنهاء هذه افتحديات بتدريب الأؾرا

افعؿؾ ظذ الافتزام بتحؼقؼ أهداؾـا  –الجقد فلأؾؽار ترتب الأمقر فؾـجاح 

د افذيـ يؿؽـفؿ  –باشتخدام الإشساتقجقات  افعؿؾ ظذ وؿ بعض الأؾرا

د  –ادساظدة ظذ تحؼقؼ الأهداف   –الاظساف بافػروق افػردية بغ الأؾرا

 –افعؿؾ ظذ تؼسقؿ الأهداف  –واختلاف الأشؾقب وضريؼة افتـػقذ 

 وادسموفقات. –والخطط 
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جقد بطريؼة ثابتة ظـ ضريؼ الحديث مع بعض أظضاء افتقاصؾ بشؽؾ 

 –تقزيع الأدوار وادلاحظات  –وع اجتماع تمفقدي ؿبؾ افتـػقذ و –افػريؼ 

ا  –ظرض الأؾؽار والحاجات  ً   افعؿؾ ظذ حؾ ادشؽلات مع  أخذ  –                    

ا  ً   افؼرارات مع  ظدم تقجقف افؾقم فبعض أظضاء افػريؼ والاشتؿرار في  –          

 افتقاصؾ خلال افتـػقذ.

ظات ادستؼبؾقة مع أظضاء ا  فػريؼ.افعؿؾ ظذ ؾفؿ افسؾقك دـع افصرا

ا ظذ الاشتػادة فتحسغ افسؾقك في الخطط ادستؼبؾقة. ً                                             افعؿؾ مع          

 المّي: –وأخيرا 

افتقاصؾ مع  –ؾفؿ افسؾقك والاكػتاح ظذ وجفات افـظر فمخريـ  -1

 حاذا(. –مـ  –متك  –أجـ  –اشتخدام افعؾؿ فؾسؾقك )ماذا  –الآخريـ 

ً                             أن تؽقن ؾاظلا  في مـع ادشؽلات ظـ ضريؼ تـظقؿ  -2  حقاتـا.           
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إصباع حقاتـا  –افـظر إػ ادشؽلات افسؾقـقة ببساضة  –تعؾقؿ ادفارات  -3

 وظؾقـا بافتطقير وافتغقر وافتجديد. –واحتقاجاتهؿ  –

افتصرف ادقجف إػ الهدف أن يؽقن تصرؾـا متعؿد فتشجقع افسؾقك  -4

سلل الإيجابي فتحؼقؼ الهدف فتحسغ حقاة أضػافـا في ادستؼبؾ ؾعؾقـا أن ك

 أنػسـا ما هق الهدف؟.

 


