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 مقدمه

  (Coaching)والتوجية والتدريب الفردى  (Training)من الجيد ان نفرق بين التدريب الجماعى 
تكون العلاقة بين المدرب ، (Training)كأداتين مختلفتين من أدوات التطوير. ففى التدريب الجماعى 

ومجموعة من المتدربين وفى هذه الحالة يتلقى كل فرد من المجموعة نفس اسلوب التدريب بغض 
فهنا تكون  (Coaching)ا استخدام التوجية والتطوير الفردى ام .النظر عن بعض الاختلافات الفردية

المدرب ومتدرب واحد فقط ولا يشترط فيها ان يكون المدرب اكثر خبرة من  العلاقة بين اثنينهما
 .احتياجاته بالنظر الىالتجربة فريدة ومناسبة لكل شخص  تصبحالمتدرب وبذلك 

من طرفين. الطرف الأول هو  (Coachingالفردى )التوجية والتطوير تتألف العلاقة فى عملية 
و يشار اليه بالمدرب  المتدرب و الطرف الثانى هو طرف خارجى يدعم ويساعد المتدرب ليحقق أهدافه

إذ انه مجرد عامل  ,بنفسه  . ان المدرب لا يقوم بحل مشاكل المتدرب(Coach) الشخصى او الموجه
حيث يكون التركيز الأكبر على  .بشكل دائم ير قدرات العميلمساعد فى عملية التغيير الايجابى و تطو

تطوير قدره العميل على اتخاز القرارات الصحيحه وتخطى اى عقبات بشكل تلقائى دون مساعده 
التوجية والتطوير مدرب بذلك عن طريق بعض الاسئلة الفعاله والعديد من أدوات لحيث يقوم ا خارجيه,
 الأخرى.  (Coachingالفردى )

و المبنى على النموزج المجرى الاول فى مجال  "نموذج تقدم"فى هذا الكتيب سوف نغطى 
ولكن  ,من البداية وحتى النهاية    SPARKLE Modelالتدريب و التطوير الفردى الا وهو 

من قبل كلا من لورا كوموتشن و محمد عيسى الذى  "نموذج تقدم"قد وضع بشكل مختصر. 
فرغيه تابعه للمراحل  الخطواتسبعة اريع مراحل و توجيه و التطوير مقسم يطرح نموزج لل

 . الاساسيه

 

تقدم
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المرحلة الاساسيه هي مرحله التشخيص و التي تنقيم الى خطوتين فرعيتين هما الاستكشاف و تحديد 
و التي تنقيم الى خطوتين فرعيتين هما طرح البدائل و أختيار الطريق ثم الأهداف ثم مرحلة القرار 

مرحلة الدفاع و التي تنقيم الى خطوتين فرعيتين هما فهم العقبات و تخطى المقاومه وأخيراً مرحلة 
 المحاسبه.

لها بعض الخطوات الفرعيه كما ذكرنا سابقاً. و لكل من هذه "نموذج تقدم" لكل مرحله من مراحل 
لخطوات الفرعيه يوجد العديد من الأدوات التي يمكن استخدامها.و قد تم ذكرة هذا تفصيليا في كتاب ا

أداة  22أداة للتدريب . اخترنا في هذا الكتيب  150الذى يحتوى على  " Toolful Coachلورا "
خلال مفيدة جدا لتطبيقها تشكل أدوات سهله و بسيطه ولكنها اخطرنا هذه الأدوات بحيث قد منها فقط, و

من هذه الأدوات كل بالتأكد من فاعليه ولقد قمنا  .(Self-Coaching)رحله توجيه و تطوير النفس 
خلال مراحل الأدوات و الخبرات نقوم بمشاركة تلك وف وسخلال سنوات عديده من الخبره و التطبيق, 

ه و التطوير الموضحه خلال هذا رحله التوجيعلى مدار  و الذى سوف يتم توضيحه"نموذج تقدم" 
 ب.يالكت
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 :مرحلة الاستكشاف

هذه المرحلة  (Self-Coaching) تطوير النفستوجيه و رحله هي المرحلة الأولى من مراحل  

رسم صورة واقعية ,حقيقية وحيادية عن نفسك وعن الموقف الذى تعيشة الان بما فية من  تساعدك فى

 نقيمها او نطورها حتى تجعل حياتنا افضل . نعيد أشياء جيدة او تحديات او أجزاء نريد ان 

يه وتكمن أهمية هذه المرحلة في اننا كثيرا ما نتأثر عند نظرتنا لانفسنا او فهمنا للواقع الذى نعيش ف

ولذلك فان هذه المرحلة تعتبر تجربة فريدة تعطيك الفرصة لاعادة فهم نفسك والظروف المحيطة بك 

 .كتشافة في نهاية هذه المرحلةست ان تكون مستعدا لتقبل ما  ينبغىولكن 

فكثيرا ما ننشغل بتفاصيل الحياة والتحديات التي قد تواجهنا فيها مما يجعلنا نعتاد على شكل الصورة  

والألوان  رسومة لحياتنا دون ان نأخذ الوقت الكافى لفهم تفاصيل هذه الصورة ورؤية كل من النسيجالم

 المكونة لها.

ففي هذا الجزء من الكتيب سنبدأ بالنظر الى الأدوات التي يمكن ان تساعدنا في فهم الوضع الحالي 

الواقع بشكل حيادى   معالصورة الذهنية لأنفسنا  نقارنوفهم انفسنا بشكل أوضح ونأخذ الفرصة لكى 

 .دون مؤثرات سابقة او داخلية حتى نتأكد اننا سنبدأ بداية صحيحة

عن الصورة اختلاف كبير ففي كثير من الأحيان نكتشف بعد مرور الوقت ان الصورة الحقيقية مختلفة 

ياتنا ويمكن ان يشكل ذلك مفاجأة للكثير الذهنية التي قمنا بتصديقها والحياه بداخلها لفترات طويلة من ح

من الناس ولا استطيع ان اجزم اذا كانت هذه المفاجأة ستكون مفاجأة سارة ام لا لكن ما استطيع ان 

 أؤكده هو ان معرفتها الآن افضل بكثير من معرفتها لاحقا.

فهم أنفسنا والوضع  في هذه المرحلة يوجد الكثير من الأدوات التي يمكن استخدامها لكى تساعدنا على

الحالي الذى نعيش فيه ولكننا سنقوم في هذا الكتيب بالتركيز على خمس أدوات سهلة وبسيطة لكى 

    .نستخدمها بشكل فعال

 

  جوهارىنافذه 

واحدة من الأدوات الفعالة والمستخدمه من خمسينيات القرن الماضى والتي تم تقديمها عن طريق اثنين 

( ولذلك سميت هذه الأداة بجوهار كجزء من ينجتونجوزيف لوفت و هار(من علماء النفس وهما 

الاسمين جون وهارى وتستخدم هذه الأداة كوسيلة فعالة لإجراء مقارنة سريعة بين نظرتنا لأنفسنا 

مقابل نظرة الآخرين الينا هذه الأداة ستعطيك فرصة رائعة للتعرف على نظرة الآخرين اليك وتستخدم 

 للحصول على صورة أوضح وأوقع عن الشخصية . الأشخاصة بشكل فعال مع هذه الأداة عاد
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عند استخدام هذه الطريقة مع احد 

الأشخاص نقوم بإعطائة قائمة مكونة 

صفة شخصية ونطلب منه  55من 

هو  يرىاختيار خمس او ستة صفات 

انها تصفه وتعبر عنه كشخص ونقوم 

باعطاء نفس القائمة لأربع او خمس 

ي دائرة معارفة ونطلب منهم أشخاص ف

نفس الطلب بأن يقوموا بإختيار خمس 

او ستة صفات من هذه القائمة ولكن في 

هذه المرة لوصف الشخص المعنى بهذا 

التمرين ثم نقوم بترتيب هذه الصفات 

في مصفوفة )جوهارى( بشكل محدد 

 .هايعتمد على مدى الاتفاق بينة وبين المجموعة في الصفات التي يتم اختيار

ويطلق بعض العلماء على هذه الأداة اسم بيت )جوهارى ( وهو بيت مكون من اربع غرف على أساس 

 .مساحة المعرفة بيننا وبين الآخرين

تحتوى الغرفة الأولى على الصفات الشخصية التي تعرفها انت والآخرين عن نفسك وهذه هي  إذ 

 المفتوحة . المساحةالمساحة المشتركة في المعرفة بينك وبين الآخرين عن نفسك ونسمى هذه الغرفة ب

لق وتحتوى الغرفة الثانية على الصفات التي يعرفها الآخرون عنك ولا تدركها  انت عن نفسك ويط

وتحتوى  الغرفة الثالثة على الأشياء التي تعرفها انت عن نفسك ولا . العمياء المساحةعلى هذه الغرفة 

يمكن ان  إذ يعرفها الآخرون عنك وتسمى هذه الغرفة بالمساحة المخفية ويسميها البعض  بالقناع 

ثر الغرف إثارة تحتوى على بعض الصفات التي تخفيها عمدا عن الآخرين والغرفة الرابعة هي اك

المجهولة وتوجد بها الصفات والسمات التي لايعرفها الآخرون عنك ولا  المساحةتسمى  إذ للإهتمام 

ن أهمية هذه الغرفة في انها تعبر موتمثل هذه الغرفة عقلك اللاواعى. وتك تعرفها انت حتى عن نفسك,

لطاقة الكامنة انها تظل غير ان اهم صفات ا إذ عن الصفات والسمات التي تشكل طاقتك الكامنة 

 معروفة بالنسبة لك وللآخرين حتى تكتشفها وتبدأ انت بإستخدامها.
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ير الآن أنظر بتمعن الى بيت جوهارى الخاص بك والذى قمت انت بتكوينه وخذ بعض الوقت في التفك

 في كل غرفة  من غرف هذا البيت واسأل نفسك بعض الأسئلة مثل :

 هل هذا ما كنت أتوقع ان اراه في هذه الغرفة ؟

 ما شعورى الآن وقد عرفت محتويات هذه الغرفة ؟

 ماذا أريد ان افعل حيال ما اعرفه الآن ؟

 

 الآن سآخذك خطوة بخطوة كى تتعلم كيف تستخدم هذه الاداة بشكل فعال 

 س في مكان هادئ وأمسك بقلمك المفضل لكى نبدأ في هذا التدريب اجل الآن-1

 5 الصفات الموجودة في هذه القائمة واختر اكثراقرأ بإستخدام القائمة المرفقة -2

 صفات هي الأقرب لوصف شخصيتك  6و ا

اشخاص يعرفونك جيدا وتثق انت في رأيهم عنك وليأخذ كل منهم   4قم بتحديد أسماء -3

 صفات يرى هو انها تصفك كشخص  6او  5نسخة  من هذه القائمة لكى يقوم باختيار 

ِّن  الصفات التي اختارها الآخرون في ورقة منفصلة بحيث تجميع الصفات التي -4 دوَ 

اختاروها دون تكرار اى صفة منهم لكى تحصل على قائمة بالصفات التي يرى 

الآخرون انها تصفك لكى نستخدمها في المقارنة بين ما يراه الآخرون عنك وما تراه 

 انت عن نفسك 

 و من الآخرين الى نافذه جوهارى بالشكل التالى رتب جميع الصفات سواء منك ا-5

قم بإضافة الصفات التي اختارها الآخرون دون ان تخترها انت في المنطقة -أ

 المجهولة 

 قم بإضافة الصفات التي اخترتها انت فقط الى المنطقة المخفية -ب

قم بإضافة الصفات التي اخترتها انت واختارها أيضا احد او بعض من المجموعة  -ج

 لى المنطقة المفتوحةا

ثم قم بإضافة علامةاستفهام الى المنطقة المجهولة إذ  ان هذه المنطقة يمكن ان  -د

 تحتوى على اى من الصفات التي لم يتم اختيارها منك او من المجموعة. 



9 

 (SWOTتحليل )

هو طريقة علمية مستخدمة في التخطيط الاستراتيجي وتستخدم لتقييم نقاط القوة ونقاط الضعف 

والفرص والتهديدات التي تتعلق بالمنظمات والمنتجات ويستخدم هذا النموذج في تحليل وفهم العوامل 

 .المنظماتالداخلية والخارجية التي من الممكن ان تؤثر بالإيجاب او بالسلب على أداء 

( في انه يوفر معلومات قيمة عن حقيقة الوضع الحالي والتي تساعدك SWOTتكمن أهمية تحليل )و

في اتخاذ القرارات الصحيحة , تقوم كثير من الشركات ومتخذى القرار بمراجعة أهدافهم مرة أخرى 

وما  انه يساعدهم في رؤية الصورة بشكل متكامل عن ما يمكن تحقيقة إذ بعد القيام بهذا التحليل 

يعبر عن مدى التناسب بين القدرات الداخلية  إذ في ظل الظروف الحالية  اعاده النظر فيهيجب 

والخارجية للمنظمات عن قدرتها الاستراتيجية ويمكن ان يطبق هذا النموذج التحليلى على اى شيء 

لاستخدام ابتداء من الدول الى المنظمات الى المشروعات الى المنتجات الى الأشخاص وهذا هو ا

( الى البرت هامفرى SWOTالذى سنركز عليه في هذا الكتيب, ينسب الكثير من الكتاب تحليل )

 هذا التحليل . لم ينسب لنفسه الحق في ابتكارولكن همفرى 

: هي الصفات والسمات التي تعطيك ميزة تنافسية عن الآخرين او انها صفاتك وسماتك  نقاط القوة

مل الداخلية التي تساعدك على تحقيق اهدافك , بعض الأمثلة على نقاط الشخصية التي تشكل العوا

القوة كالإصرار والعزيمة على تحقيق الأهداف او الخبرة في مجال معين او علمك واطلاعك في 

 بعض المجالات 

:  هي الصفات والسمات الشخصية التي تحد من ميزتك التنافسية او يمكن وصفها بأنها  نقاط الضعف

والعوامل الداخلية التي تعرقل قدرتك على تحقيق اهدافك , بعض هذه الصفات قد يكون  الصفات

الخوف الداخلى او التأثر بالآخرين او الصورة السلبية عن النفس او الخوف من عدم النجاح او اى 

 عوامل داخلية أخرى قد يكون لها دور في تحديد او عرقلة طاقاتنا الكامنة.

لخارجية التي يمكنك استخدامها لمصلحتك, لمساعدتك ولتسهيل تحقيق هى العوامل ا: الفرص 

اهدافك وهذه العوامل الخارجية قد تكون مثل وجود فرص للتدريب بأسعار مناسبة او وجود فرص 

للتمويل او وجود اشخاص في دائرة معارفك يمكنهم ان يساعدوك او يقدمون الدعم لك حتى تحقق 

 أهدافك .

مل الخارجية التي يمكن ان تشكل صعوبات او تحديات في سبيل تحقيق اهدافك هي العواالمخاطر : 

 وكمثال على ذلك هنا التغيرات السلبية في الظروف الاقتصادية او وجود منافسة .
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جب ان تسأل نفسك بعض الأسئلة بعد الانتهاء من كتابة كل ما تعرفة عن نفسك في هذا التحليل ي

 :مثل

 هل جميع نقاط القوة والفرص المتاحة لى مستغلة الاستغلال الأمثل في الوقت الحالي ؟

 هل املك استراتيجية للتغلب على نقاط الضعف والتهديدات المتوقعة ؟؟و

 ويمكنك ان تسأل هذه الأسئلة بطريقة أخرى مثل : 

 كيف يمكننى استغلال نقاط القوة والفرص المتاحة بالشكل الأمثل ؟

 اتباعها للتغلب على المخاطر ونقاط الضعف لدى ؟؟ ينبغىوما هي الاستراتيجية التي 

 

 الانشطة والحماسقائمة 

-Self)النفس  توجيه و تطويررحله تحديد مصدر السعادة فى الحياه هو اهم خطوات نجاح 

Coaching)  منا والتى  واحدان مصدر السعادة هو ايضا المصدر الاساسى للطاقة الداخلية لكل  إذ

سؤال بسيط مثل  كثير من الناس لا يستطيع الاجابة عن ى اتجاة تحقيق الأهداف ولكن للأسفتدفعة ف

التي ما مصدر سعادتك ؟ اوما مصدر طاقتك فى الحياة ؟ فإن لم تكن تعرف بالتحديد ماهى الانشطة 

الداخلية فهذه الاداه هى احد انسب و اهم الادوات المستخدمة  طاقتكتساعدك على اكتساب او تجديد 

وبة فى تقبل شكل الحالى فى هذا الصدد فتستخدم هذه الاداة كثيرا مع الاشخاص الذين يجدون صع

 الآن سآخذك خطوة بخطوة كى تتعلم كيف تستخدم هذه الاداة بشكل فعال 

  .المفضلجلس في مكان هادئ بصحبة دفترك وقلمك أالآن -1

الآن قم بتقسيم احد الصفحات الى نصفين من المنتصف بشكل افقى ثم نصفين -2

 أجزاء  4بشكل رأسى لكى تشكل صفحة مقسمة الى 

نقاط قوتى ونقاط ضعف ثم قم بتسمية الجزئين بقم بتسمية الجزئين العلويين -3

 الفرص المتاحة لى والمخاطر بالسفليين 

في خانتى نقاط القوة ونقاط الضعف ويمكنك الآن قم بكتابة ماتعرفة عن نفسك -4

 نافذة جوهارى عن نفسك  تدريبالإستعانه هنا بما عرفته من 

الآن قم بإضافة جميع العوامل الخارجية التي تؤثر في حياتك وقدرتك على تحقيق -5

  .أهدافك في خانة الفرص او خانة التهديدات

بالأصدقاء او الأشخاص الذين تثق خذ وقتك في هذا التدريب ويمكنك أيضا الاستعانة 

 برأيهم لكى تملئ كل أجزاء هذه الصفحة بشكل فعال
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لحياتهم ولكنهم لا يعرفون ماهى الاشياء  التى تسبب هذا الاحساس او ماهى الاشياء والانشطة التى 

تساعدهم فى التخلص من هذا الاحساس فإن كنت ممن يواجهون هذا الاحساس من وقت لاخر فمن 

او الايام او حتى الاسابيع لفهم المفيد استثمار بعض الوقت والمجهود كى تراقب نفسك لبعض الساعات 

 تقوم بها ومستوى طاقتك الداخلية. العلاقة ما بين الانشطة التى

وفى هذه الحالة ستستطيع ان ترى بوضوح ما هى الانشطة التى تساعدك والاخرى التى لاتساعدك 

بالكثير قيامك كانت بسبب  ما انالمشكلة ومصدر ستطيع تحديد ت وبهذا .السعادة والنجاحتحقيق  على

ام انك لا تستطيع ان تقول لا لبعض الاشخاص او فى بعض  ,من الأعمال التى لا تشعرك بالسعادة

دائما بضغط واحساس  كانك فقط من الاشخاص الذين اعتادوا تأجيل الاعمال مما يشعر ,امالمواقف 

  !. بعدم الفاعلية

نبدأ فى تدوين انشطتنا خلال اليوم بالإضافة  نستطيع الاجابة عن بعض هذه الاسئلة واسئلة اخرى عندما

الى تدوين مستوى السعادتنا والطاقة الداخلية التى نشعر بها خلال كلا من هذه الانشطة ويمكن إستخدام 

للإشارة والتعبير عن مستوى السعادة مع كل نشاط وبهذه الطريقة يمكنك  10الى  1هذه الارقام من 

الاوقات خلال اليوم التى ترفع من سعادتك ونشاطك مقابل الاوقاتو ببساطة مراقبة الانشطة او حتى 

 الانشطة التى تشعر فيها بعكس ذلك.
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 الآن قم بطرح بعض الاسئلة على نقسك مثل ماهى الانشطة التى تشعرنى بالسعادة ؟

 ؟مستوى طاقة وسعادة عالى من يومى كم من الوقت امضى فى 

 بالأشياء التى افضلها؟طول أقوم ماهى العوامل التى تساعدنى على او تمنعنى من قضاء اوقات ا

 ما الذى احتاجة لكى اقضى وقت اطول فى مستوى سعادة ونشاط عالى ؟

 

 البيت القديم والبيت الجديد

كثير منا يشعر ف حياتكفى  تساعدك هذه الأداة جدا اذا كان هدفك هو تحقيق التوازنسوف 

يعرف ماهو  فى بعض الاحيان انه غير راضى عن حياته فى الوقت الحالى لكن قليل منا

هم خريطة حياتك ازن فى الحياه . من افضل الطرق لفالتغيير المطلوب لتحقيق الرضا او التو

 وتحديد 

 

 

 الآن سآخذك خطوة بخطوة كى تتعلم كيف تستخدم هذه الاداة بشكل فعال 
 

 قم بإستخدام الجدول المرفق لهذا الكتيب لتدوَين  الاوقات والانشطة -1
 ومستوى السعادة.

الفترة الزمنية التى سوف تسجل مستوى طاقتك خلالها مثلا ساعة , او قم بتحديد -2

 كل نصف ساعة.
قم بضبط هاتقك حتى يعطيك تنبيه عندما تمر هذه الفترة مثلا لإعطاء تنبية كل -3

 ساعة 
عند سماع تنبية الهاتف قم بتدوَين  الوقت والنشاط الذى تقوم به وتحديد مستوى -4

هو  10هو المستوى الاقل ورقم  1ن رقم حيث يكو  10الى  1السعادة من 

 المستوى الاعلى .
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فى رسم خريطة  سوف تساعدكانها  إذ الاماكن والانشطة التى تقضى بها معظم وقتك 

فى رسم خريطة لشكل المستقبل الذى ترى  سوف تساعدكواضحة للوضع الحالى وايضا 

 .تعيش فيهسك فن

مثلا   2سم 100رسم بيت على شكل مربع او مستطيل مساحتة توهذه الطريقة ببساطة هى ان 

سم ثم تقسم هذا البيت الى غرف 5سم * عرض 15سم  أو طول 10سم * عرض  10طول 

مختلفة كل غرفة منهم تعبر عن ناحية من نواحى حياتك , على سبيل المثال يمكن ان ترسم 

ن ان تعبر هذه الغرفة عن حياتك الإجتماعية مع الاصدقاء والمعارف غرفة للمعيشة ويمك

ويمكن ان تعبر غرفة النوم  ويمكن ان تعبر غرفة الأطفال عن الوقت الذى تقضية مع أولادك

عن الراحة والخصوصية وغرفة المكتب يمكن ان تعبر عن حياتك العملية وهكذا يمكن ان 

ويمكنك ان تضيف غرف او تعيد تصميم المساحات تصمم بيت يعبر عن شكل حياتك الحالية 

بما يجعل الصورة الاخيرة هى الصورة المعبرة عن حياتك الحالية بأقرب شكل ممكن وبعد 

الانتهاء من رسم الوضع الحالى تبدأ فى رسم بيت جديد يعبر عن شكل حياتك التى ترغب 

ن تعيد ترتيب المنزل وتغيير ا ينبغىان تحياها فى الفترة القادمة فبإستخدام نفس المساحة 

 حقق لك الراحة والرضا عن شكل حياتك .سوف ي مساحة الغرف بالشكل الذى ترى انه

قم بجميع التغييرات التي ترغب فيها حتى تشعر بالراحة فى منزلك الجديد قم بإزالة بعض 

الحوائط اودمج بعض الغرف او تقليل مساحة بعض الغرف وإعطاء المساحة لغرف اخرى 

 اهميتها فى حياتك . النظر الىب

 
 

 الآن سآخذك خطوة بخطوة كى تتعلم كيف تستخدم هذه الاداة بشكل فعال 
 

لكى نبدأ في  أحضر دفترك وقلمك المفضلالآن قم بالجلوس في مكان هادئ و -1

 هذا التدريب 
 قم برسم محيط البيت الذى ستبدأ بتصميمة -2
قم بتقسيم الغرف التى تعبر عن النواحى المختلفة من حياتك بنسب تعبر عن -3

 الوقت والطاقة التى تبذلها فى كل ناحية من هذه النواحى 
 قم بالنظر الى شكل بيتك الحالى وقم بسؤال نفسك بعض هذه الاسئلة :-4

 مثل هل هذا هو شكل البيت الذى ارغب ان اعيش فيه الفترة القادمة ؟

رف التى اريد ان ازيد مساحتها فى حياتى ؟ وما هى الغرف التى ماهى الغ

سأستغنى عن بعض من مساحتها لإعطائها لتللك الغرف الأخرى التى اريد ان 

 انميها ؟

 .قم برسم بيت جديد بنفس مساحة البيت القديم الذى رسمناه-5
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طابقين فيه تفصل بين حياتك  يمكنك رسم بيت واحد يعبر عن حياتك كلها او يمكنك رسم بيت من

عن حياتك الخاصة رالخاصة وحياتك العملية بأن تجعل البيت مكون من طابقين الطابق الاول يعب

والطابق الثانى يعبر عن حياتك العملية , وفى الطابق الجديد يمكنك اضافة غرف مثل غرفة 

برسم شكل جديد يعبر عن قه السابخطوات الالاجتماعات وغرفة المكتب وغرفة الطعام ثم تتبع نفس 

. فمثلا إذا كان احد اهدافك هو الحصول الجانب العملى من حياتكالحياة التى تحب ان تحياها فى 

على علاقة افضل مع الزملاء ففى هذه الحالة يمكنك اعطاء مساحة اكبر لغرفة الاجتماعات على 

دلا من قضاء الوقت بالعمل حساب مكتبك الخاص مما يساعدك على قضاء وقت اطول مع الزملاء ب

 منفردا .

 :الأهدافتحديد  مرحلة

فى هذه المرحلة نقوم بالتركيز على تحديد اهدافنا بشكل واضح من المهم فى هذه المرحلة كتابة هذه 

الحياة , من الممكن ان نحلم باشياء كثيرة مثل  عض الورق حتى لا نفقدها خلال زحامالاهداف على ب

كل هذا فى إطار  ظلسوف ي افضل لكنعمل بيت أكبر او علاقات افضل فى حياتنا او مركز أفضل او 

 .الاحلام مالم نبدأ باتخاذ خطوات تجاهه.وأول خطوة هى ان تبدأ بكتابة هذه الاهداف بشكل واضح

( والتى نحدد بها   self-coaching) النفس جيه و تطويررحله تووهذه الخطوة من اهم الخطوات فى 

اربعة أدوات  وف اوضحأهدافنا , فى هذه المرحلة سة التى سوف نقوم على اساسها بتحديد ونضع الخط

  .سهلة وفعالة لكى تستطيع تحديد وبالتالى تحقيق اهدافك

 مطلق لك ولكنلترتيب وأود ان استعرض معك الاربع خطوات بترتيب معين وأفضل ان تتبع نفس ا

 الحرية فى اختيارك للترتيب الأنسب لك وسيكون هذا الترتيب بشكل مبسط كالتالي : 

 كون عليةسوف ت التخيل الواضح والايجابى للهدف المراد الوصول الية وللوضع الذى -1
 وتتمناه تطمح اليهتصور وكتابة قصة عن يوم واحد بحياتك بعد ان تكون قد وصلت لما  -2
 حديد المستوى الذى تريد الوصول اليه.و تة التوازن بالحياة رسم دائر -3
 (SMARTكتابة اهداف واضحة ومحددة بطريقة ) -4

 التخيل الأيجابى 

, (Coaching) الفردى التطويرالتدريب و ولكن اهم واكثر فاعلية فى مجال الأدوات هى احد ابسط 

المواقف الحقيقية او المواقف المتخيلة الحقيقة فقد وجدت الابحاث ان الانسان لا يستطيع التفرقة بين 

تستطيع الاحساس بنفس مستوى السعادة عندما تزور احد الشواطئ الخلابة فى جزر المالديف او  كان

انك تتخيل انك هناك تشاهد حركة الامواج وتشعر بدفء اشعة الشمس على جسمك بينما تستمتع برائحة 

رز هرمونات ومواد كيميائية فى المخ مشابهه جدا للهرمونات التى نسيم الهواء , عمليات التخيل هذه تف

ك تشعر بنفس الاحساس وتعيش نفس الحالة وكأنك فى اجازة صيف تفرز عندما تكون فعلا هناك وتجعل

 بجزر المالديف .
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ة على كمية الهرمونات  والمواد الكيميائية التى يفرزها الدماغ والتى تتشاب تجربهويعتمد نجاح هذه ال

مع التجربة الحقيقية ويحدث هذا عن طريق وضع تفاصيل اكبر فى عملية التخيل فكلما وضعنا تفاصيل 

حيث تستطيع ان بع دماغك دكلما كانت النتائج اكثر فاعلية عندما تستطيع ان تخ تجربهاكبر فى هذه ال

مختلفة وكأنها تدخل تجعلها تقتنع بأنك تعيش هذه التجربة , وهذا يحدث عندما تقوم بإدخال معلومات 

من حواس مختلفة  قيصدق الدماغ التجربة ويبدأ فى افراز الهرمونات المناسبة والتى تعبر عن المتعة 

 والسعادة بالتجربة .

تشعر فيه يكون مكان و حيث لا يقاطعك احد وللوصول الى ذلك المستوى ينصح بان تكون في مكان 

مثلا انا شخصيا . مزدحم لكن لا يعرفك فيه احد او مكان خاص كغرفتكسواء كان مكان عام  بالراحه, 

افعل ذلك وانا امشى فى الاماكن المزدحمة لانى ارى فى اوجه الناس المارين حولى الكثير من الإلهام 

 ولكن الطريقة المريحة لكل شخص تختلف عن الآخر فكل ما عليك فعله هو ان تجد المكان المناسب

 طلق العنان لخيالكوالمريح لك كى ت

 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

 لا يقاطعك مريح الآن اريد منك ان تذهب الى مكان .1

الآن سنحاول ان نخدع الدماغ عن طريق الحواس الخمسة  وكى اشاركك فى هذه .2

 التجربة فسنأخذ مثال شاطئ المالديف 

تخيل المحيط الازرق الكبير والعميق والامواج العالية : حاسة الإبصار-أ

والجميلة تتصاعد وتهبط امامك وانت ترى الافق واسع ومفتوح بشكل لا 

 .نهائى امامك

حاول ان تسمع صوت الامواج وهى تتخبط ببعضها : حاسة السمع-ب

وبالشاطئ بشكل متتابع واصوات طيور النورس وهى تحلق قريبا من 

 .المياة

حاول ان تشعر بدفئ اشعة الشمس على جسمك  :حاسة اللمس ) الإحساس(-ت

ملمس الرمال الناعمة تحت قدميك او تحت ظهرك وانت تتخيل انك ب تشعر

 .لشاطئعلى امستلقي 

حاول ان تشم رائحة النسيم وتتنفس رائحة هواء المحيط : حاسة الشم-ث

 . المنعش

 .تذوق طعم مياة المحيط المالحة على طرف لسانك: حاسة التذوق-ج
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يجب ان نعرف ان الدماغ يتلقى المعلومات عن طريق وسائل مختلفة وهى حواس الإنسان الخمسة 

ً ونحن نريد ان نستخدمها    السابق.في التدريب  جميعا

الاجابة بنعم فأنت فعلا  تصبححاول ان تسأل نفسك هل انا فعلا هناك وحين  دائماً خلال هذه التجربة 

 هناك تشعر بنفس الشعور وتختبر نفس الاحاسيس .

فى تخيل تحقيق أهدافك عن الأسلوب نفس  تستخدم بهذه التجربة يجب ان  تعيشألآن وقد استطعت ان 

صعب تسوف  ويجب ان تعرف انه .شعر به او ما تشمةت تراة اوما تسمعة او ماوف س طريق رؤية ما

تفاصيل يجدر ذكر اهمية إضافة ولكن  مرة اخرى  .فى البداية الحواسدام جميع القدرة على استخ

كلما كانت التجربة  الوصول الية وكلما استطعت استخدام تفاصيل اكثرتريد ماو تعيش تصل لاكثر

 .اغنى

 

 قصة يوم مثالى 

هذه الاداة  .حياتناالمصيريه و المهمه في قبل القرارات هذه الاداه تزداد قيمتها و اثرها بشكل خاص 

دقيقة قصة يوم مثالى فى حياتك , هذه الاداة  15ببساطة  هى ان تجلس وتكتب بشكل مستمر لمدة 

او ان كنت تريد ان تشعر بشعور جيد امر ما كر فى كثير من الاغراض مثلا لتففى  ممكن ان تستخدم

الشىء الذى تفكر فيه  فى يوم صعب , كل ماعليك هو ان تجلس وتكتب بشكل مستمر بدون توقف عن

فلتكتب هذه الجملة: )هذا  الكلمات, والسر هنا هو انك لا تتوقف عن الكتابة حتى اذا نفذت افكارك ونفذ 

ساعد عقلك الباطن على سوف ت يساعدنى على تحفيز النصف الايمن من دماغى( هذه الجملة تمرينال

ا لاننا لا نعرف القدرة الحقيقية لعقلنا وهذ .صل اليهات ان ما كان يخطر ببالكوحلول  افكاراخراج 

  .الباطن

هو وضع تفاصيل اكثر نجاح الاداه سر مثل ما ذكرنا في شرح الأداه السابقه )التخيل الإيجابى(, و

دقيقة ثم تفكر ان كان  15تيح لك الفرصة ان تعيش يوم كامل فى ه الاداه تفهذ .واكثر قدر المستطاع

حياة معين او تجارب أسلوب ح لك الفرصة ان تجرب اتتهذا و ب .ان تعيش هذا اليوم هو اليوم الذى تريد
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الجوانب لاعادة تصحيح بعض الفرصة ومع وجود  )سواء تكلفه ماديه او معنويه(, معينة بدون تكلفة

  .بدون خسائر

 

 عجلة التوازن 

س فولكنها فى ن .التى يحاول الكثير من الناس الوصول اليهاالأهداف التوازن احد اهم تخقيق يعتبر 

نفس الوقت  اءعطيكون غير ممكن االاحيان بعض فى  .الوقت احد اكثر الاهداف تحديا وصعوبة

بين نواح المطلوب هو ايجاد التوازن ف ولذالك ,والطاقة والتركيز لجميع نواحى حياتنا فى الوقت ذاته

حقق التوازن ما بين الحياة يريد ان يجميع الف .إعطاء نفس القدر من الاهتمام و التركيزوليس الحياه 

التقدم وقضاء الوقت مع الاصحاب والحصول على بعض المال و  ,الاسريةالخاصه او العملية والحياة 

 . فضل على المستوى الدينىلنكون ا (الدينية) الروحانىو الدراسى

 فى امرين :  تساعدكهذه الاداة 

 وضح لك اين انت الآن فى كل النواحى المهمة بالنسبة لك , ت هى انها الأول:الامر 

فى إدراك النقاط او نواحى الحياة التى تحتاج منك اهتمام اكثر او اقل  دكتساعوالأمر الثانى هى انها 

. 

 

 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

بداية من استيقاظك من النوم واريدك ان تكتب فى اى مزاج استيقظت  مثالى تفاصيل يوماكتب 

فعل عند قيامك سوف ت من نومك واين ومن هو اول شخص قابلته وفى ماذا تحدثتم , وماذا

رتدى واين تذهب ومن سوف ت من النوم , يمكنك ان تصف البيئة المحيطة بك , تكتب ماذا

ركب ومتى سترجع الى البيت وماذا ستفعل ا سوف ت, ماذتقابل وماذا تفعل , وما هو شعورك 

 بعد رجوعك الى البيت وما الى ذلك . 
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هذه الأداة ببساطة هى عبارة عن دائرة مرسومة على ورقة مقسمة الى اربعة او ثمان أجزاء كل منها 

عتبر خط متدرج من صفر ي يعبر عن احد نواحى الحياة المهمة بالنسة لك ,وكل خط من هذه الخطوط

فى نهاية الدائرة كما  10الصفر نقطة مركز الدائرة ثم يتدرج حتى الوصول الى رقم  يشكل و 10الى 

 هو موضح فى الشكل التالى : 

 تمرين

 

 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

 أجزاء  8ارسم هذه الدائرة على ورقة ثم تقسمها الى .1

بوضع عنوان لكل جزء منها ليعبر عن احد المناطق المهمة فى حياتك , على تقوم .2

سبيل المثال : العائلة , الصحة , الاصحاب , الدين , التقدم الوظيفى , التقدم العلمى 

, الهوايات , الرياضة , السفر او مستوى الدخل أياً كان الشىء المهم بالنسبة لك فى 

 حياتك فى الوقت الحالى.

هو نقطة  0حيث يكون  10علامات على كل خط منهم من صفر الى  10ضع .3

 هو نهاية او حد الدائرة كما هو موضح بالشكل السابق. 10المركز و

قم بوضع علامة تعبر عن مستوى رضائك الحالى على الخط المعبر عن كل ناحية .4

 من نواحى حياتك.

الذى تريد ان تصل خذ قلما بلون مختلف ابدأ بوضع علامة تعبر عن مستوى الرضا .5

 الية فى كل ناحية من هذه النواحى. 

قم بتوصيل النقاط ذات اللون الواحد مع بعضها, هذا سوف يجعل الشكل يصبح اشبة .6

 بشكل شبكة العنكبوت.
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ان تبدأ فى اجراء بعض  ساعدك فى ادراك فى اى المناطق تحتاجسوف ي التفكير فى هذ الشكل

 .التغييرات

اجزاء حتوي تيمكنك ايضا ان تستخدام هذه الاداة للتركيز فقط على النواحى العملية فى حياتك وهنا 

الدائرة على عناوين مثل القدرة على التواصل فى العمل مع الآخرين, وجود قرص للترقى فى العمل 

لتوازن تحقيق ا , التقدير, الاحترام , مستوى الدخل , مستوى المهنية , فريف عمل جيد , التدريب او

 .بين العمل والحياة الخاصة

فى حياتك,  معرفة نفسك بشكل اوضح ومعرفة  الاشياء المهمة بالنسبة لكعلى يساعدك هذا التمرين 

 ترضى عنهاوفى نهاية التدريب من الممكن ان تجد منطقة او اثنين تحتاج الى تركيز او مجهود لكى 

مكن ان ياضى عن كثير من المناطق فى حياتك وهنا انك غير ر لكبشكل اكبر أو يمكن ان يتضح 

 يتم اجراءها .لنفكر فى تغييرات كبيرة وجذرية 

 

 ( SMARTأهداف )

مناطق نحب ان نتطور الوفى اى  .تحقيقة بالنظر الى ما نريداوضح قليلا الآن وقد أصبحت الصوره 

الان سنبدأ بالتركيز على وضع اهداف محددة لكى نحقق  .عن حياتنالتحقيق الرضا بعض التقدم  ونحقق

  هذه الأهداف.

( تعنى ذكى باللغة الانجليزية ولكن عند وضعها بجانب كلمة الاهداف فهى تعنى شيئا SMART)كلمة 

. نحققهيعنى كل حرف من هذه الكلمة  خطوة أو صفة يجب ان تتوفر فى الهدف الذى تود ان  إذ مختلفاً 

هورة جدا فى الشركات وعالم الاعمال لكتابة أهداف مع امكانية اكبر لتحقيقها عند وهى طريقة مش

  .كتاببتها بهذه الطريقة

توجد بعض الاختلافات فى وصف او شرح معنى كل حرف من هذه الكلمة لكننا هنا سنستخدم بعض 

فات تؤدى الى نفس الاختلالان معظم نستخدم  بعض المعانى العامة وف اننا هنا س إذ المعانى العامة 

 النتجة فى شرح هذه الأداة .

 محدد  Specific(Sأولا : حرف )

فهدف مثل اريد ان اكون سعيدا يعتبر هدف عام جدا وليس محدد بشكل . يجب ان يكون هدفك محدداً 

تحدد هدف بأن تقول مثلا  إذ ولكن عند تحديد هدفك بشكل محدد  .ولن يأخذك خطوات للأمام ,كاف

صل على ترقية الى المستوى الأعلى فى الوظيفة هذا الهدف هو اكثر تحديدا حيث يمكن ان أريد ان اح

 كون هذه هى الوسيلة والهدف لتحقيق السعادة . ت

 اى قابل للقياس    Measurable  (M) ثانيا : حرف
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هدف لو كان يجب ان نحدد مثلا  إذ  .يجب ان يكون الهدف قابل للقياس برقم او بطريقة واضحة

او كم عدد الزبائن  .كل يوم   ترقدهاريد ان نمشيها او تفيجب ان نحدد عدد الكيلو مترات التى  ,رياضى

فى اريد ان اجمعه أو كم كيلو اريد ان اخسر من وزنى او كم من المال ان اجتزبهم ود تالجدد الذين 

 ان يكون راتبى الشهرى .  اريدحسابى البنكى , أو كم 

سوف  نهلاارقام محددة فى بعض الاحيان لكن من المهم جدا تحديد هذا الرقم  وضع ةبوبالرغم من صع

نقطة قياس لك عندما تود ان تحدد نسبة ايضاً ويشكل  كهدفلاعنصر الحماس اضافه ساعدك على ي

 .تحقيق أهداف

الاهداف التى تتعلق بتحسين العلاقة بأحد  ,التى يصعب وضع رقم لقياسها فالأمثلة على الاهدامن و

 ولكن يمكن هنا ان تضع رقم يعبر عن الوقت الذى ,فلنقل صديق او احد افراد الاسرة الأشخاص.

قضيه مع هذا الشخص مثل الجلوس مع هذا الشخص او الجلوس مع زوجتى ثلاث ساعات سوف ت

 اسبوعيا 

 جذاب    Attractive(  A) ثالثا 

تريد ان تحققه ويشعرك بالحماس عندما تفكر به  ,ا جذابا بالنسبة لكفهد فيجب ان يشكل هذا الهد

 ويساعدك على اتخاذ خطوات تجاة تحقيقه.

 واقعى  Realistic ( Rرابعا )

 ,يجب ان يكون هدفك هدف واقعى وهذا لا يعنى ان لا تفكر بشكل طموح وان تضع اهداف كبيرة

هدف بأن تكونى أم مثالية فى  تضعى انينبغي فلا  .ون هذه الاهداف واقعيةان تك ينبغىولكن بالنهاية 

خلال ستة اشهر وانت لازلت فى الشهر الثانى من الحمل , لا يمكن ان تضع هدف بان تكون مدير 

عام الشركة وانت قد بدأت عملك ككاشير منذ اسبوع واحد . ولا يمكنك ان تضع هدف بأن تكون بطل 

يات كرة القدم ولكن نفس هذه الاهداف اوليمبى السنة القادمة وكل علاقتك بالرياضة هى مشاهدة مبار

 الوقت الصحيح لتحقيقها . و حددتاتجاهها فى  مكن ان تكون اهداف حقيقية اذا عملت بجدي

 الإطار الزمنى  Time frame (Tخامسا : )

هذه تعتبر احد اهم الخطوات للحصول على هدف صحيح ومحفز ووضع الاطار الزمنى الصحيح )  

كون مصدر ضغط وقلق ( قهذا يمكن ان يكون عامل تحفيز قوى جدا بالاضافة سوف ي بشكل واقعى والا

فإن كان الاطار الزمنى . كون عليه عند تحقيق الهدفسوف ت تخيل الشكل الذىفى  ساعدكي الى انه

احد العوامل المساعدة  كونسوف ي فهذا لتحقيق الهدف هو الوصول الى هدف معين بحلول وقت الصيف

 محيطة والجو المحيط عند تحقيق هذا  الهدف .ك للظروف اللتخيل

 

 



21 

عليك ان يكون لديك هدف مكتوب جيدا على طريقة  ينبغىوللإجابة على هذه الاسئلة الخمسة 

(SMART) 

 

  

 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

ابدأ بكتابة اهدافك التى سوف تساعدك فى تحقيق الحياة التى تريد ان تعيشها او سوف .1

 المختلفة من حياتك.تساعدك فى الوصول الى مستوى الرضا عن النواحى 

( بان تسأل نفسك بعد الانتهاء من كل SMART)تاكد ان هذه الاهداف مكتوبه بطريقة .2

 هدف هذه المجموعة من الأسئلة :
 هل هذا الهدف محدد بشكل كاف لكى ييساعدنى فى تحقيق احد اهدافى ؟-أ

 كيف استطيع ان اقيس مدى تحقيق هذا الهدف ؟هل هو مكتوب بشكل واضح ؟-ب
 الهدف جذاب ويشعرنى بالتحدى والحماس لتحقيقة؟  هل هذا-ت
 هل هذا الهدف يمكن تحقيقة ام لا بالنسبة لى او لغيرى ؟-ث
 ماهو الوقت المحددلتحقيق هذا الهدف ؟-ج



22 

 :البدائل طرح مرحلة

البدائل والطرق  طرحالآن وقد قمنا بتحديد الاهداف التى نريد تحقيقها بشكل محدد حان الوقت لنبدأ فى 

هذه التجربة من الممكن ان تكون تجربة ثرية جدا  .المختلفة التى نستطيع من خلالها تحقيق هذا الهدف

الى النقطة  "الف"ان الوصول من النقطة  سوف ترىفى هذه المرحلة  .وسع مداركناسوف ت الانه

كثير من ال تبدع و تنتجوفى هذه المرحلة يفضل ان   .مختلفةو  متعددهقد يكون عن طريق طرق  "باء"

وكالعادة يجب ان تتأكد  الأهداف.احتمالات وطرق جديدة لتحقيق  طرحالافكار وتترك لخيالك العنان ل

 ان هذه الافكار مكتوبة .

 

 وميض الكلمات 

دماغك تحرير انها تساعدك فى  إذ طريقه تحفيزها لادمغتنا, جدا في متعة ات المالاداه من الأدوهذه 

تساعدك . لم تخطر فى بالك من قبلفي التفكير اتجاهات جديدة التي تفتح لك  المفاتيحواعطائك بعض 

 وهذا يحرر عقلك بشكل كبير عند ,الابتعاد قليلا عن الموضوع او المشكلة التى تفكر بها هده الاداه فى

بمجرد ان نبتعد عن التفاصيل يساعدنا هذا  فى الوصول  .ر بعدم الارتباط الشخصى بالمشكلةوشعال

 .الكثير من الافكار الغير اعتياديه الى

اختيار احد الكتب او المجلات بشكل عشوائى ثم تتصفح بعض الكلمات التى هي هذه الطريقة ببساطة 

أخذ هذه الكلمات فى وتفكر بها جيدا لترى تثم  .تشعر انها كلمات مميزة او انها تخاطبك بشكل شخصى

 .أخذكسوف ت فى اى اتجاة

 

فكر جيدا فى هذه الكلمات بحيث تسأل نفسك ما هى الافكار التى تستطيع ان تفكر بها باستخدام هذه 

الكلمات , ماهى الرؤى التى يمكن ان تكتشفها باستخدام هذه الكلمات , كثير من الافكار الخلاقة قد تنتج 

 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

 المجلات او حتى احدى صفحات الجرائدخذ احد الكتب او .1

اجلس وتتصفحها وفى يدك قلمك المفضل لكى تحدد علامة على بعض الكلمات التى .2

 تشعر انها تخاطبك

كلمات تراها مميزة بالنسبة لك, بغض النظر عن الموضوع  5قم بوضع علامة على .3

  .الذى تود التفكير به او اتخاذ خيارات بخصوصة

 والأخرىخمسة اسطر بين كل كلمة  ورقه تاركً ات فى هذه الكلم تدوينقم ب.4

RAND
Sticky Note
here 
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تريد ان تأخذ او اى اختيار عن هذه التجربة والتى من الممكن ان تساعدك فى اكتشاف فى اى طريق 

 يمكنك ان تختار.

 

 المثل الاعلى

ولذلك من اكثر  .الظروف والتجارب التى نمر بها تكون ادمغتنا مقيدة فى تفكيرها بسببكثيراً ما 

ومن  .وهنا يكون دور المثل الأعلى كأداه للتفكير ,الادوات الفعالة للتفكير هى التفكير بعقل شخص آخر

انها تخرجنا من عادات التفكير النمطية التى نتبعها فى كل مرة نواجة فيها  داهالااكثر مميزات هذه 

قليدية للتفكير والتصرف فالتفكير بعقل شخص آخر يخرجك من الطريقة الت .تجارب متشابهه فى حياتنا

 .فى حياتك

كما هو ان يكون لك اكثر من مثل اعلى فى نواحى مختلفة من حياتك امكانيه ومن الجدير بالذكر 

 موضح فى جدول الامثله التالى :

  -:بعض الاشخاص الذين يمثلون مثل اعلى فى حياة لورا 

 مارشل جولد سميث  عمتى  أمي مثل أعلى 

ة التى يؤثر المنطق

بها هذا الشخص فى 

 حياتى 

التربية 

واعطاء 

الحب 

 لاولادها

فى قدرتها على ان تعيش 

 إذ حياة متوازنة ومنسجمة 

انها مهندسة معمارية وام 

مثالية وصديقة رائعة وإمراة 

  ايضاً جميلة 

من اكبر قادة الادارة فهو 

ومعلم متواضع لا يبخل 

  .بعلمة على احد

 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

فكر فى احد الاشخاص الذين تعتبرهم مثل اعلى فى حياتك والذى تعتقد انهم لديهم .1

 القدرة فى التصرف او تقديم النصيحة لك فيما يخص الموقف الحالي. 

 اكتب اسم هذا الشخص و اسأل نفسك هذه المجموعة من الاسئلة .2

ماهى النصيحة التى سوف يعطيها لى هذا الشخص بخصوص ما أمر به -أ

 الآن ؟

 كيف كان سوف يتصرف هو لو كان بنفس موقفى؟-ب

 ماهو التصرف الذى اود ان يعرف اننى فعلته فى مثل هذا الموقف؟-ت

 والنصائح بشكل نقاط متتالية.والآن قم بكتابة بعض هذه الافكار .3
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 الإستشارة 

ولكن للأسف فى  .فيما يتعلق بإعطاءة استشارة اونصيحة للآخرين ماهر جداهل لاحظت ان معظمنا 

رغم انك اكثر شخص  .عندما نعطى نصيحة لانفسنا المهارهر من بعض الاحيان  لسنا على هذا القد

ولكن ببساطة  .قادر على اعطاء النصيحة لنفسك لانك تعرف كل ابعاد شخصيتك وكل ابعاد الموقف

 ففى هذه الطريقة .هذا بشكل حيادى لأننا نكون منهمكين فى تفاصيل الموقف وابعادةنفعل لا نستطيع ان 

ونقوم بالتظاهر بانك و بالموقف الذى يواجهك. نفسك ة من معرفتك الجيده بببساطة نحاول الاستفاد

كنت  النصيحة التى"ماهى وهو ,لست جزء من المشكلة ونفكر فيها بمنطق جديد  وانكشخص آخر 

او  فقط مخيلتكباستخدام . يمكنك ان تستخدم هذه الاداة ؟"قدمها لاحد زملائك ان كان فى هذا الموقفتل

 باستخدام أداة الكتابة الإبداعية .في شكل خطاب حة والافكار النصي هباكتب

 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

تخيل ان احد اصدقائك قد ارسل لك رسالة تصف الموقف الذى تعيشة الان ويطلب .1

 نصيحتك فيما ينبغى ان يفعل.

الآن قم بالجلوس باسترخاء واحضر دفترك وقلمك المفضلين وأكتب رسالى لهذا .2

 الصديق )نقسك ( 

 انصح هذا الصديق بما يجب ان يفعله فى هذا الموقف .3

ابدا هذه الرسالة بكتابه عزيزى / اسمك ثم استكمل كتابة الخطاب من صفحة واحدة .4

 الشخص ان يقوم بها.   يحتوى على ثلاث الى  خمس أفكار او نصائح يمكن لهذا 
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 :اختيار الطريقمرحلة 

قمنا بإستكشاف الوضع وفهم اولوياتنا ثم قمنا بتحديد الاهداف التى نريد تحقيقها ثم قمنا   الآن بعد ان

وقت حان بينها .الآن ن باستكشاف وتحديد اكبر قدر من البدائل والاختيارات التى يمكن ان نختار م

مكن ان صل الى ي المرحلهوفى هذه  .نتبعه لكى نحقق الأهداف التى حددناها سابقااختيار انسب طريق 

 نتبعها للوصول الى اهدافنا .وف تفاصيل اكثر لخطة التنفيذ التى س

فى بعض الاحيان يكون من الصعب اتخاذ القرار عندما نجد اننا امام  اختيارات مختلفة وحلول مختلفة 

 ً ك سنرى الان بعض الادوات التى تساعدك على اتخاذ القرار واختيار ولذل .حلول جيدة نراها جميعا

 ضل الخيارات المتاحة.فا

 

 تيتراليما 

, يجعل القرار اسهلفى بعض الاحيان يكون من الصعب علينا اتخاذ قرار بنعم اولا حيث ان ذلك لا 

او  "نعم"خطوة فى اتجاة  ونشعر اننا فى دايلما ما بين اتخاذ

 طويلابعض الاحيان فى  "لا" خطوة فى اتجاة الرجوع  واتخاذ

 ن.يما بين هذين الخيار

تيتراليما هى اداة تتيح لك فرصة التفكير فى اربعة اتجاهات بدلا 

من اثنين فيكون قرارك اما احد القراران او كلاهما معا او قرار غيرهما تماما , على سبيل المثال ان 

لكن دائما نفكر فى اتجاة هل نتركه ام نظل فيه ؟ فكنا غير راضين عن عملنا الحالى 

هل  باستخدام اداه تيتراليما يمكننا اضافه الكثير من الاختيارات على الطاوله مثل:

 تيه ونبحث عن فرص اخرى فى ادارات اخرى ام تستمر فيه رغم انك قررفنظل 

تركة وتبحث بجدية عن عمل آخر وفرص اخرى فى اماكن او شركات ت

يمكن ايضا ان نستمر فى عملنا مع عدم اتخاذ اى من اخرى أو 

القرارات السابقة , او اننا نصل الى مرحلة او وضع بان نرضى 

عن عملنا بشكلة الحالى والشكل الذى هو عليه ونقوم بالتركيز اكثر 

وبعد استكشاف هذه الجوانب الاربعة  على انفسنا وهواياتنا وعائلاتنا وأصدقائنا.

 .!لآن اتخاذ قرارعن ما نريد ان نفعل فى الفترة القادمةللقرار نستطيع ا

 

 ألاساسيات والاضافات 

هذه الاداة مستوحاة من )مصفوفة كيدنر ترونجو ( لإتخاذ القرار والتى تستخدم كثيرا فى عالم الاعمال 

لنا نتخذ فهذه الطريقة تجع .لإتخاذ القرارات المهمة وتحديد الخيارات الممكنة وتقليل عددها بشكل كبير
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النظر بعد ضل القرارات فالقرار بشكل علمى وباستخدام بعض الارقام ونحن مطمئنين بشكل كبير انه ا

 كأحد البدائل .  الى جميع الخيارات المتاحة واعتبارها

وهى التى تلبى ما نعتبره أساسيه فهذه الطريقة بشكل عام تعتمد على تقسيم الاختيارات ما بين  خيارات 

اخرى تلبى اشياء نعتبرها اضافية ومن الجيد الحصول عليها بإتخاذنا خيارات و  لتنازلغير قابل ل

 .ولكن عدم وجودها لان يأثر بشكل كبيرللخيار الجديد 

 

 الاضافات ألاساسيات 
 النتيجه

 ت ب ا ت ب ا 

 7 3 2 2 نعم نعم نعم  الإختيار الأول

     نعم لا لا الإختيار الثانى

     لا لا نعم الثالثالإختيار 

 6 2 3 1 نعم نعم نعم الإختيار الرابع

 

المجموعة الاولى هى مجموعة الاساساسيات وفى هذه المجموعة نقوم بوضع النتائج التى لا يمكن 

على سبيل المثال فى  .غير مقبولةلقرارنا المرجوه عنها وبدونها يكون القرار او النتيجة  اءستغنالا

يمكننا ببساطة الاستغناء عن الخيار الثانى والثالث لانهم لن يوفروا لنا جميع الجدول الموضح 

 .الاختيارات الاساسية ولن نأخذ عناء تقييمهم فى المرحلة القادمة

من الجدير بالذكر ان الاشياء الاساسية بالنسبة لنا تختلف من شخص لآخر او من وقت لآخر او تختلف 

 باختلاف  القرار الذى نتخذه .

المجموعة الثانية هى مجموعة الاضافات وفى هذه المجموعه نقوم بوضع النتائج والنقاط التى تعتبر 

بالنظر ميزة اضافيه من الجيد الحصول عليها عند اتخاذ قرار معين ولكن يمكن الاستغناء عن بعضها 

وافر احد هذه لم تتان ورغم ذلك يمكن ان يكون القرار مقبول حتى  .لكل قرار هالظروف المتاح الى

فيمكن ان يكون وجود ناقل الحركة  ,ارةسي فمثلا اذا كنا بصدد اتخاذ قرار شراء .النتائج باتخاذ القرار

ميزة اضاقية ولن تكون مشكلة اذا كانت السيارة التى سنشتريها فى النهاية ذات  بمثابهالاوتوماتيكى 

 ناقل حركة يدوى .

ر كل فمدى توا بالنظر الى 3الى  1من  تعطى تقييمالخيارات فى الخطوة التالية نقوم بتقييم كل هذه 

وبعد ان نقوم بجمع النقاط التى اعطيناها لكل خيار  .من هذه النقاط فى كل خيار من الخيارات المتاحة

كون من السهل علينا اتخاذ القرار الصحيح والذى حصل على اكبر عدد من النقاط وفى المثال ي متاح
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ضح ان الاختيار الافضل هو الاختيار الاول لانه يوفر عدد نقاط اكبر عن الاختيار نجد من الواالسابع 

 الرابع .

من بين صعب و حساس جب علينا اتخاذ قرار يهذه الطريقة فعالة عند اتخاذ قرارات معقدة او عندما 

بدون رسم الجدول خيارات اخرى عديدة لكن لو كنا نختار ما بين اختيار او اثنين فيمكننا ان  نفعل ذلك 

 او يمكن ان نختار ادوات اخرى سنتكلم عليها لاحقا .السابق 

 

 ( Gantt Chartاو ) خريطة الجدول الزمني

الان  .الخيارات امامنا ولا يوجد اى خيار اخر ليؤخذ بعين الاعتبار جميع جعلنبمجرد ان نتأكد اننا 

 الوقت المحدد لتنفيذ وأي  ,الجدول الزمنى تحديد ان نقوم به و ينبغىان نكتب خطوة بخطوة ما  ينبغى

 .الخطواتتلك الانتهاء من كل خطوة من كذالك 

هذه الخريطة  .خَريطة الجدول الزمني هي عبارة عن رَسم بياني يوضح الجدول الزمني لعمل ما

وما زالت مستخدمة حتى الآن بل هي أشهر  1917والذي ابتدعها في عام  هارى جاتنتمنسوبة إلى 

 وسيلة مستخدمة في عرض الجداول الزمنية

ا اداه مرئيه تساعدنا على ادراك الحدود إذ أنهفعال بشكل  لتحقيق الأهدافالجدول الزمني يجعلنا نخطط 

فز لتنفيز الخطوات المحدده دون الزمنيه للتنفيذ و تضع بعض الضغط الايجابى علينا مما يولد الحا

تنفيذ بعض  دعلى تقليل زمن التنفيذ عنايضاً الجدول الزمني يساعدنا يمكن ان  وتأجيل او تسويف. 

الخطوات بشكل متواز أو عن طريق بدء بعض الخطوات في مرحلة مبكرة. كذلك فإن الجدول الزمني 

علم ت نلف لما تريد تحقيقه,جدول زمني فبدون  بين خطواط تنفيذ الأهداف المختلفه.هو وسيلة للتنسيق 

 .ولا يمكننا تمييز الخطوات التي يمكننا القيام بها في آنٍ واحدستصل الى اهدافك متي 

 

   

 ابريلمار   فبراير  يناير الخطوات/ الان ط 

1 -    

2 -    

3 -    
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 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  
ن  .1 ِّ اسم منطقه التي ترغب في تطويرها و اسم الهدف الذى سوف نحققه من خلال دوَ 

 .أعلى الصفحةهذا الجدول الزمنى في 
 ارسم جدولا مكونا من عمود صغير إلى اليمين والآخر بباقي عرض الصفحة.2
ن .3 ِّ  في العمود الأيمنأسماء الانشطه التي سنتبهعها لتحقيق الهدف دوَ 
 )أيام او أسابيع او شهور( ود الأيسرضَع مقياسا للزمن أعلى العم.4
 ارسم خطا أو مستطيلا يوضح زمن تنفيذ كل خطوة من الخطوات.5
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 فهم العقبات:  مرحلة

فى هذه المرحلة نكون قد انتهينا من جميع مراحل الاكتشاف والتخطيط وقد قمنا فعليا بتنفيذ خطة العمل 

 (Self-Coaching)رحله توجيه و تطوير النفس  مراحلالتى وضعناها وهى ليست مرحلة سهلة من 

شعر سوف تالأوقات التنفيذ وفى هذه مراحل كون متوقعة خلال ت ان بعض التجارب الغير ناجحةإذ 

وجدير بالذكر ان بعض العقبات التى سنواجهها لن تكون  .صعبة والاهداف ايضا صعبةها أوقات ان

ولكن الخبر الجيد انك بالوصول  ,كون عقبات داخليهف يسو منهاالكثير فقط عقبات خارجية بل ان 

كون قد تعلمت كيفية التعامل مع التحديات التى قد تواجهك والنظر اليها من سوف ت لهذهه المرحلة

ؤهلك ت هذه المعرفة .منظور مختلف والتفكير فى بدائل مختلفة للحل واتخاذ القرار الصحيح لحلها

, وفى هذه المرحلة يكون من الجيد ك فيهالمشاكل فى اى وقت قد تواجهللإتخاذ القرار الصحيح وحل 

 التفكير فى جميع تجاربك بعد الانتهاء منها حتى تأخذ الدروس المستفادة وتستفيد منها فى المستقبل.

 

 خريطة المشاعر  

تغير مح لللكن لا يمكن ان نسو .عثرة فى تحقيق اهدافنا و امزجتنا فى كثير من الأحيان تمثل مشاعرنا

 صعودا ونزولا ان يخرجنا عن طريقنا المرسوم لتحقيق الاهداف . و المزاج العام المشاعر في 

. فبمجرد فهم مشاعرنا ومتى لتفادى حدوث ذلكخريطة المشاعر هى اداة جيدة يمكن الاستعانة بها 

سوف  ,المشاعر متخبطةاقل جوده او حالات متقلبه و نكون فى حالتنا الجيدة ومتى نكون فى حالات 

ايجاد افضل الطرق للتعامل مع انفسنا و العوامل التي تؤثر علينا و بالتالى فى فهم انفسنا هذا يساعدنا 

نكون قادرين عل تحديد بذلك و و مزاجنا العام. فى الظروف المختلفة وفى حالات المختلفة لمشاعرنا

 وا اس او عدم القدره على تحقيق الهدف او عدم الحم ما هى الاشياء التى تؤدى بنا للشعور بالإحباط

 مشاعر الاخرى تخفض من معنوياتنا .اى 

 القيامهذه الاداة فى  استخداميتلخص 

بمراقبة مشاعرنا وتدوَين هذه 

المشاعر كل فترة حتى نستطيع 

ومشاعرنا فى ردود افعالنا تحديد 

الظروف المختلفة ونقوم بتدوَينها 

 باستخدام محورين 

  الطاقة ) طاقة ر محوالاول هو

  مرتفعة او طاقة منخفضة (

  محور السعادة ) سعيد الثانى هو

 ( غير سعيداو 
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  ( Inner dialogue list)جدول الحوار الداخلى 

هذا بسب وجود فى كثير من الاحيان نقوم بتقييد انفسنا ومنعها من تحقيق الاهداف, فى العادة يكون 

المخاوف والقلق وعدم الثقة بالنفس بالاضافة الى عدم , مثل بداخلنامن الشاعر السلبية الكثير من 

وهذا  .التحكم فى هذه المشاعر يكون الوضع خطرا جدا ووعندما نفقد السيطرة  .الاحساس بالأمان

 فهمقيام بحديث مع النفس للليدة جدا فبالتأكيد يمنعنا من استخدام طاقاتنا الكامنة ولذلك تكون هذه الاداة م

 وايجابية , سواء كانت هذه المشاعربداخلنا مشاعر إتجاة الهدف الذى سنسعى اليه ناواستيضاح مشاعر

  .سلبية

يمكن ان يكون ما يمنعك إذ ن تحقيق الهدف, عجدا فى فهم حقيقة ما يمنعك  كفيديسوف حوار الهذا 

 الأحوال,يقول لك انك لن تنجح بأى حال من  "عقلك الباطن" هو صوت داخلىاهدافك ن تحقيق ع

يمكنك ان تعمل على تغيير هذه الجملة  ,وبمجرد ادراكك لهذا الحديث الداخلى وهذه الافكار السلبية

وبهذا تكون  أخرى"انا عندى الشجاعة الكافية للقيام ببعض الاخطاء والمحاولة مرة "بجملة اخرى مثل 

 حولت هذا الحديث السلبى الى حديث ايجابى مع النفس.

بحوار داخلى مع نفسك  تحاول فية الوصول الى  تبدأولإستخدام هذه الاداة بشكل صحيح ينبغى ان 

التي قد تكون قد وقعت فريسه لها في وقت نت  السلبية الشائعة رالمشاعبعض  و فهمتفاصيل اكثر 

ممكن اتقع تحت العناوين التالية , على سبيل المشاعر وهذه  الأوقات ثم أصبحت جزىء من حياتك.

التوقعات الزائدة من او الافكار المطلقة او (  wrong assumptionsالفرضيات الخاطئة ): المثال

  .تجاهل المدحاو ددة الافكار المحاو انفسنا 

 

 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

 .خذ ورقة او نوتة صغيرة فى اول اليوم.1

 الاخير مشاعرك . قسم الورقة الى ثلاثة اعمدة : الوقت , النشاط والعمود.2

 .قم بضبط هاتفك على ان يقوم بعمل تذكرة لك كل نصف ساعة.3

حياتك الطبيعية خلال اليوم وكلما دق جرس التنبية تقوم بتدوَين  الوقت  مارس.4

 الاحاسيس التى تشعر بها فى كل مرة تقوم بالتدوَين  فيها. ووالنشاط 
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 الحجر والبالون 

وتستخدم  .من كتاب مايك كوبس ستعارتةوالبالون والذى يمكن ا الدلولهذه الاداة اسماء كثيرة منها 

هذه الاداة فى مساعدتنا لايجاد حلول لبعض العوائق التى يمكن ان تلعب دور حجر العثرة فى تحقيق 

ويمكن استخدام هذه الاداة عن طريق سؤال انفسنا عن العوامل التى يمكن  .اهدافنا وتؤدى الى تأجيلها

وفى حالة  ؟"هل هذا حجر ام لا"ان تعطل تحقيق اهدافنا او عند مواجهة مواقف معينة لسؤال انفسنا 

نستطيع سؤال انفسنا عن الحلول او الطرق التى يمكن ان تساعدنا  .وصف احد العوائق بانها حجر

هذا الحجر ونسميها بالون الهيليوم الذى سوف يساعدنا فى تخفيف وزن هذا الحجر  فى التغلب على

 وعلى سبيل المثال :

 دوره تدريبيهانا اريد ان اصل الى تحقيق التوازن ما بين عملى وحياتى الخاصة وعلية ذهبت الى "

ب منى بعض دارة الوقت واريد البدء فى تنفيذ بعض الافكار حالا لكن مديرى فى العمل طلفي إ

الاعمال على وجة الاستعجال لقد توقعت هذا الحجر مسبقا ولذلك اعددت له بالونتين من الهيليوم 

 -لمساعدتى فى تخفبف هذا العبء :

البالونة الاولى هو اننى سأكتب له بريد الكترونى اوضح به خطتى وما اريد تحقيقة  من تنفيذ هذه  -1

 فى تنفيذ هذه الاعمال المطلوبة الخطة واطلب منه التحلى ببعض الصبر 

البالونة الثانية بان اطلب من احد زملائى مساعدتى فى شرح اهمية الخطة التى اقوم بها واهمية  -2

 "لمصلحتى ومصلحة العمل . ه الدوره تدريبيهتنفيذ ما تعلمتة فى هذ

 

 المقاومة:تخطى   مرحلة

 

 المكاسب والخسائر 

تحقيق في سبيل  نجنيهاقمنا بتقييم المكاسب والخسائر التى  أنيمكن لحياتنا ان تكون اسهل كثيرا 

فعند تقييم هذه المكاسب والخسائر نكون اما متأكدين من ان الهدف كان هدف جيد  .الأهداف المرجوة

يمكن لنا ان نعيد يحقق لنا المكاسب اكبر من الخسائر او نكتشف ان خسارتنا اكبر من مكسبنا وهنا 

النظر في اهدافنا للقيام بالتعديلات المطلوبة , وفى حالة التأكد من ان اهدافنا سوف توفر لنا مكاسب 

 اكثر فهنا سنكون فى قمة الحماس لتحقيق هذا الهدف.

ما نعم.. يوجد دائما ثمن ندفعه و أشياء نخسرها قبل اكتساب أشياء أخرى وكذلك قبل تحقيق الأهداف. 

المثال الوقت او المال او درجة الراحة التى تعودنا عليها , يمكن ان يكون على سبيل  هان نخسر يمكن

فى هذه الحالة سنكون  مثلا,خصوصا اذا كان الامر تغيير فى نمط الحياة والتحول الى نمط حياة صحى 
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ة التى النمط الصحى للحيامضطرين الى ترك كثير من السكريات والمشروبات او اى نشاط يضر ب

 . نتمناها

ما يمكن ان نكسبة هو اننا سنقوم بتحويل احد هواياتنا الى  ,ففى حالة اتخاذ قرار بتغيير مجال العمل

عمل مدفوع ويمكن ان يحقق ذلك مكسب اكبر على المدى البعيد والجزء الثانى هو ما يمكن ان نخسرة 

قضيه مع العائلة او ن امن الوقت الذى كن خسر الكثيرسوف ت عند القيام بهذا التغيير فى الفترة الاولى

 .لنامع الاشخاص المقربين في العلاقه يمكن ان يسبب لك بعض المشاكل 

 

 لنجاح الشخصيه لقائمة ال

صفات الشخصية والسمات والنمط السلوكى الذى يساعدنا على الانتباهنا تركيز ساعدنا فى ت هذه الاداة

ة والانماط السلوكية التى ساعدتنا فى السابق يمكن ان تشكل فهذه الصفات الشخصي .للنجاح فى حياتنا

 الشخصيه قائمة"النسميها من الصفات الفعاله التي ساعدتنا في في تحقيق نجاحات سابقه لنا قائمة 

وبجلب هذه القائمة لعقلنا الواعى فسوف يساعدنا هذا فى توليد القوة والعزيمة والحافز للتغلب  ".النجاح

  تنفيذ الخطط.انواع المشاكل التى يمكن ان تواجهنا فى مرحلة  على اى نوع من

فبإستخدام هذه الاداة نقوم بكتابة الاشياء الجيدة التى حققناها فى حياتنا ثم نقوم بكتابة نقاط القوة والانماط 

 السلوكية التى ساعدتنا فى الوصول الى ذلك او نقوم بكتابة بعض المواقف الصعبة فى حياتنا ثم نكتب

 .هنقاط القوة والانماط السلوكية التى ساعدتنا على التغلب على صعوبات هذه الفتر

 

نقاط القوة والانماط السلوكي  التى ساعدتنى  النجاح الذى حققته 

 على الوصول لهدفى 
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 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

 كتب بعض المواقف التى حققت فيها نجاح بحياتك و تشعر بالفخر بها. ا.1

 أكتب الصفات الشخصية التى تملكها والتي ساعدتك على  تحقيق هذا النجاح ..2

فى هذا التمرين يمكنك الاستعانة باحد الاشخاص الذين تثق بهم او الذين يمكن ان يذكرونك  

 .ببعض النجاحات التى قمت بتحقيقها فى حياتك
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 : المحاسبهمرحلة 

بالاستكشاف ثم تحديد اهداف  ناقم (Self-Coaching)النفس توجيه و تطوير ل رحلتناخلال حتى الان 

لكن ارجوا ان لا تعتقد ان المتاحه ثم التنفيذ و التعامل مع الاحباطات. الاختيارات تحديد معينة ثم 

الى عاداتنا  وطرقنا القديمة التى تعودنا عليها التنتهى هنا فكثيرا ما تحدث انتكاسات ونرجع الى  رحلهال

  في الماضى.ومعتقداتنا القديمة االتى كان لها بالتأكيد دور كبير فى التأخر فى تحقيق اهدافنا 

. و علينا الالتزام بفكرة تحقيق الاهداف لفترة طويلة مما يجعلها تصبح ضمن عاداتنا ومعتقداتنا ينبغىف

ز ففي هذه وجعلها جزء من حياتنا الالتزام بهاوالتأكد من للتغيير طريق اخذ خطوات بسيطة  ذلك عن

وات والعوامل الاحتفال والاطراء ومكافأة النفس كلها تعتبر من الادالمرحله عادات و أدوات مثل 

فهى تعطينا القوة والحماس لمتابعة السير فى الطريق  الذى رسمناه وحققنا  .رحلهفى هذه ال المفيده

-Self)النفس وتطوير  توجيه رحلهبعض المكاسب فية ولذلك فهى ادوات مهمة جدا لادراجها ضمن 

Coaching) . 

 

 الدروس المستفادة 

وتطوير  توجيه رحلهبعد انتهاء فمن النجاح او من الفشل  سواء ,يمكن دوما الخروج بدروس مستفادة

كاملة لنفكر فيها ونخرج بالدروس المستفادة عن  رحلهيمكن مراجعة ال (Self-Coaching)النفس 

 طريق توجية بعض الاسئلة لانفسنا مثل 

 

 الهدف الاساسى الذى كنت اسعى الية ؟ ماهو -1

 ؟ماهى النتائج التى حققتها  -2
 طريقى لتحقيق هدفى ؟ تعرقلالعوائق التى كانت هى ما؟ لتى ساعدتنى االعوامل ماهى  -3
 ماذا تعلمت وما يمكن ان اقوم به بشكل مختلف فى المرة القادمة ؟ -4

 

 لكى نبدأ في هذا أحضر دفترك وقلمك المفضلو الآن قم بالجلوس في مكان هادئ 

 التدريب  

وتطوير  توجيه رحلهعن هذه الاسئلة بعد ان وصلت لهذه المرحلة من الخاصه فكر فى اجابتك 

 (Self-Coaching)النفس 
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 الاحتفال

او بأنفسنا حتفال للا قتيمكن ان نتوقع بعض المقاومة الداخلية لدى الكثير من الناس عندما يأتى الو

ما الفائدة ؟ "او  "الاحتفال بنفسى ؟ فعلاً هل اريد " :بعض الافكار السلبية مثل نجدفيمكن ان بنجاحاتنا 

او ان نشعر  ززهذه نرجسية"ما المعنى من الاطراء على نفسى ؟"او  "فانا اعرف اننى حققت الهدف

  .انانية وحب النفس والغرور بان هذا الاحتفال يشكل

ان ندرك ان  ينبغىوهنا  ,كل هذه الافكار قد تمنعنا من ان نعطى بعض التقدير لانفسنا على ما حققناه

لتبنى التغير الذى حدث لنا نأخذ الفرصة  دعم قدرتنا على تحقيق الاهداف ويجعلناينا الاحتفال بأنفس

الحياة في مختلفة  تجاربفنحن دائما نكون عالقين فى  التي مررنا بها.تطوير الوالتغيير  خلال رحله

سى مما يجعلنا ننبه. نحتفل نتبنى التغيير و دون ان يكون هناك فرصة لان ناخذ وقت مستقطع لكى 

, وايضا ان يكون لدينا الفرصة اهدفناسريعا ما حققناه فى حياتنا او الاشياء الجيدة التى كانت تقربنا من 

 توجيه رحلهلادراك نقاط القوة التى ساعدتنا على تحقيق هذه الاهداف. لهذا فانه جزء مهم جدا من 

ل فيمكن ان نكافئ فتونحلكى نتبنى وقت الخذ بعض من أبأن ن (Self-Coaching)النفس وتطوير 

المجوهرات او اى شىء رمزى كى يذكرنا الديكور او قطعة من اى شيء بسيط مثل انفسنا عن طريق 

 بقصص نجاحنا او بما حققناه .
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 نيالمؤلفنبذه عن 

 :لورا كوموشين

 (Coach)و بدأت تعمل كمدرب او موجه شخصى  ,كمستشار إداري "أتسنتيورشركة "عملت لورا في 

العديد من المسؤولين في المديرين التنفيذيين وكبار مع العديد من بنجاح عملت لورا . 2003منذ عام 

 . 2010في عام  مجريهامرأة  25قائمة أهم  ضمن تم اختيار لورا. الاوروبيه و متعدده الجنسياتالشركات 

 Business Coachو شركتها شهر الا المجريه (Coach) الشخصيه ه، كانت المدرب2011وفي عام 
Ltd.  التوجية  تؤمن لورا بالاثر الايجابى وفاعليهشركة التدريب الأكثر شهرة في المجر. أصبحت

إذا لم يكن هناك مدرب  (Self-Coaching)او توجيه و تطوير النفس  (Coachingوالتطوير الفردى )

 أنفسنا.في هذه الحاله يمكن الاعتماد فقط على ، متاح

 محمد عيسى:

بدأ محمد عيسى حياته العمليه في مجال إدارة الموارد البشرية وإدارة أداء الموظفين في شركه ديل كارنيجي 

بعد ذلك الى العديد من المنظمات المحليه والدولية، وتقدمت في المستويات  عملللاستشارات و التدريب. 

مستشار مدرب و ك ،2008منذ عام ، و عمل أيضاالاداريه حتى وصل الى المستوى التنفيذي كرئيس قطاع. 

قطاع الكل من في داره الجوده إو التطوير التنظيمي استراتيجيات  إدارة الموارد البشرية وفي مجال  إداري

 .والقطاع الصناعي يخدم

 الدراسات العليا في تنمية الموارد البشرية هدبلوم و إدارة الأعمالفي درجة الماجستير حصل عيسى على 

البرمجة اللغوية العصبية و  علم النفسمجال  عدد من المجالات مثل في تمؤهلاعدد من ال بالاضافه الى

 . (Coaching)شخصى اله يوجالتدرب و الت وو اختبارات القدره النفسيه 

. و هو الاوروبيهالعربيه و العديد من الشركات المسؤولين في كبار عمل عيسى مع مئات المديرين و 

و تم اختياره مؤخراً كممثل لنموزج    (Coachingلتوجية والتطوير الفردى )ل ERAمؤسس نموذج 

SPARKLE   .وهوفي الشرق الأوسط  ً منتديات الموارد الشركات و عدد من لومؤسس في عضو  ايضا

 في دول عربيه و اجنبيه. البشرية


