
دورة 

تحقيق الأهداف بذكــاء



ل كيف تحدد أهدافـك بطريقة تجع-1

عقلك يخدمك لا يقاومك



ام إلى الهدف تحويل ز داخلي الت 

ا تكتب لا•
ً
م …هدف ز ي كقرار به الت 

نهائ 

عابرة رغبة مجرد ليس …بهويتك الهدف اربط•

؟تحقيقه عند سأصبح من :اسأل•

دد يقتل الواضح القرار• جذوره من الت 

امك• ز ي دافع أي من أقوى الداخلي الت  خارج 



يقـــــعم بدافع الهدف ربط

سريعًا الاستمرارية يفقدك …معنز بلا الهدف•

الداخل من تهزك عميقة بقيمة اربطه•

ي لماذا :اسأل•
 يهمنز

ا
السؤال وكرّر ؟فعلً

يُهزم لا دافع …تحقيقه عدم من الألم•

ء كل يتحرّك …السبب يشتعل عندما• ي
ش 



آلــية إزالـة التسويـف بدون -2

مقاومة داخلـية



بتكـــــــرغ رغم ؤجلــــــت لماذا

 ليس التسويف•
ا
خفية داخلية مقاومة بل …كسلً

ي لـــــالفش من الخوف•
أجيلــــــــبالت نفسه يُخفز

ائيًاـــــــتلق فيؤجل …عقلك كـــــــــــيرب الغموض•

البداية تعطل دةـــــــــــــالزائ المثالية•

التسويف دائرة رــــــلتكس …ببـــــــــــالس افهم•



حماس دونــب دأـــتب كيف

جاهزيتك عدم رغم ابدأ …الشعور تظرـــتن لا•

العكس ليس …الحماس تخلق الحركة•

ة طوةــــبخ ابدأ• ا صغتر
ً
الآن جد

ز …الــــالكم تجاهل•
ّ
التقدم عل ورك

الاستمرارية طريق تفتح طةــــالبسي البداية•



بناء نظام ذكي بدل الاعتمـاد عل-3

المـزاج



تلقائيًا التقدم تجعل كيف

ا نظامًا صمّم …الإرادة عل دـــتعتم لا•
ً
ثابت

مزاجـــــــــــال لا …تقودك العادة اجعل•

ز عالـــــــــالأف اربط• واضح يومي بروتير

تلقائيًا الفعل كررــــلت …دايةـــــــالب سهّل•

مقاومة بلا نتائج عـــيصن الذكي النظام•



يذقابلة للتنفخطواتإلى  الهدف تقسيمطريقة 

فورًا قسّمه …مخيف الكبتر الهدف•

ة لمهام حوّله• للتنفيذ قابلة صغتر

المقاومة تقلل …حةـــواض خطوة كل•

د الصغتر الإنجاز•
ّ
برـــــــــأك دافعًا يول

مــــــتق•
ّ
بثبات لـــــــتص …يًاــــــــــتدريــــج د



إدارة طاقتـــك بدل إدارة وقتـك-4



المهام أهم عل تعمل من 

بالأهم وابدأ …ذروتك ساعات اعرف•

ي طاقتك تستهلك لا•
ز
ثانوية أمور ف

ز•
ّ
ز رك ي تكون حير

ز
نشاط أعل ف

التوقيت عل يعتمد الذكي العمل•

 الأفضل•
ا
ي …أولً

 
يتبعه والباف



االاستمرارية علكيف تحافظ  قبدون احت 

الشدة من أهم الاستمرارية …نفسك تضغط لا•

 ابًاـــانسح لا …ذكية ةــــــــراح خذ•
ا
كاملً

ل …يوميًا تكـــــــــطاق راقب•
ّ
حسبها وعد

راقـــــــــــالاحت من يحميك وازنــــــــالت•

الاندفاع عل وقــــيتف …الهادئ رارـــــــــــالاستم•



ـاءالتعامل مع الانتكــاسات بذك-5



الذات جلد بدون كيف تعود بسرعة

فورًا وابدأ استعد …نفسك تعاقب لا•

الطريق من جزء فهو …التعتر تقبّل•

ز•
ّ
طأـــــــــالخ عل لا …العودة عل رك

النهوض سرعة بل …السقوط ليس السر•

مًاـــــــخص لا …داعمًا لنفسك كن•



للتقدموقود إلى الفشل تحويل

قوة أصبح فهمته إن …درس الفشل•

مت ماذا :اسأل•
ّ
فشلت لماذا لا ؟تعل

ل•
ّ
الخطأ نفس تكرر ولا …كــــخطت عد

ي ةــــــتجرب كل•
منك أقوى نسخة تبنز

مــــــــــللت كدافع …مــــالأل استخدم•
ّ
قد
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