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 إدارَة صحتك

 ؟الذاتهي  إدارة ما 
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 كيف يُمكن للإدارة الذاتيّة أن تُساعدني؟
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 لذاتي؟ أفضل من يُمكن أن يُساعدني على أن أصبح مدُيراً
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 خَطوات لتغيير حَياتك
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 ما الذي أريد أن أشعر به في المُستقبل؟
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 في المُستقبل؟ ختلففعله بشكلٍ مُب أرغبما الذي 
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 . ضعَ أهدافا2ً

 اسأل نفسك هذا السؤّال: ما الذي أحتاج للقيام به كي أصل إلى رؤُيتي؟
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 .بالأسفلاختر هدفاً واحداً لتعملَ عَليه. اكتب هذا الهدف 

 :مثال :الهدف الواحد الذي سوف أعمل عليه

 المتعلقة بهدفك. أدناه أجب عن الأسئلة

تكَ بالوصول إلى هذا الهدف. ضع لائحة بأسباب رغب
كيفَ ستتغير حياتـك   حـال ووصـولك إلى هـذا  فكر

  الهدف.
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ما مدى أهميّة هذا الهدف الآن؟ 
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كم أنت واثق من قُدرتك على تَحيق هذا الهدف؟ 
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ما مدى استعدادك لتعملَ على هذا الهدف؟ 
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دف: ممارســـة مثـــال علـــى الهـــ أعرف أني حققت هد ؟س. كيف 1
 التمرينات

3035

هد ؟ هل  حققلأ. هل يمكنني القيام بما يفترض 2
 هذا صعبٌ جداً؟

مثـــال علـــى الهـــدف: ممارســـة 
 التمرينات

10

3

مثـــال علـــى الهـــدف: ممارســـة  يوساعدني هذا الهدف على تحقيق رؤيتي؟س. هل 3
 التمرينات
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. متى أرغب بتحقيق هذا الهدف؟ هـل هنـام مـا 4
 يَكفي من الوَقت؟

مثــــال علــــى الهــــدف: ممارســــة 
 التمرينات
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 ضع خطط عمل. 3
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 بناء خِطّة عملكلخطوات 

1 

2 

3 

4 

5 

15

3



 خَطوات لتغيير حيَاتك

13 

 

 استخدم المثال أعلاه اكتب ما الذي تحتاج لفعله هنا:
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ما مدى ثقتك بإنهاء خطة عَمل هذذا الأسذبو ؟ 
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 مُراجعة خطة عملك
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 موراجعة خطة عملك
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ر التحدّياتكيف تُدي  

 حل المَشاكل
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 تذكر
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