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 مقجمة
 

 …أعجدت لظ ىحا الكتيب لأنشي أعخف شعػر التذتّت، والزغط، وكثخة الخيارات     
 أعخف كيف يبجو الأمخ حيغ تسذي في شخيق صعب، مثل شخيق كمية اليشجسة، وتتداءل في داخمظ:

 السدار الرحيح؟ ىل ىحا كل ما أستصيع أن أكػنو؟ىل أنا في 
 دون أن أحتخق مغ الجاخل؟… وكيف أُنجد أكثخ

 
لقج خُزشا جسيعًا ىحا الرخاع بجرجات مختمفة. ولأنظ لا تحتاج فقط إلى محتػى نطخي، بل إلى دليل عسمي، 

 فقج جسعت لظ خلاصة أدوات وتجارب وأساليب، تداعجك عمى:
 عغ الألقاب والسعجلات. بعيجًا… فيع ذاتظ بعسق

 تحجيج أىجاف ذكية تسشحظ وضػحًا واتجاىًا حكيكيًّا.
 التحخر مغ القيػد الحىشية والعادات اليجامة التي تُعيقظ.

 إدارة وقتظ وشاقة عقمظ وجدجك لتتقجم بثبات.
 اتخاذ قخارات واعية وبشاء علاقات داعسة وسط زحام التشافذ.

 
 يػمًا فقط. 33بل دليل مرغخ لحياة شلابية فعّالة، يسكشظ أن تصبقو في ىحا الكتيب ليذ محاضخة نطخية، 

 خح مشو ما يشاسبظ، وابجأ مغ الشقصة التي تذعخ أنيا تُحجّك الآن.
 فقط تقجّم خصػة واحجة برجق، ثع كخرىا.… لا تدعَ لمكسال

 
. ىحا الكتيب كُتب مغ إلى كل شالب ىشجسة يحاول أن يػازن بيغ الحياة والجراسة، بيغ الصسػح والزغػط..

 أجمظ.
 ،،لاحتخام والجعممع كامل ا

 السؤلف                       
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 السحتهيات فهخس
 

 8 ....................................اكتذاف الحات وبشاء الأساس —من أنا؟ الفرل الأول: 
 9   ...............................................................................مقجمة  .1
 9 ..................................................... ؟لساذا يجب أن نبجأ بفيع نفدظ .2
 9 ......................................... مغ أنت بعيجا عغ الألقاب والتخررات؟ .3
 9 ......... عجمة الحياة( -اليػيةأسئمة  -أدوات عسمية لأكتذاف الحات )تحميل الكيع .4
 13 ............................................. ؟تسخيغ تصبيقى: أسئمة السخايا الثلاثة .5
 13 ....................................................................  ممخز الفرل .6

 11 ........................للإنجازالأهجاف الحكية التي تقهدك  —حجد وجهتك الفرل الثاني: 
 12 ...............................................................................مقجمة  .1
 12 ...........................................الفخق بيغ الخغبات والأىجاف الحكيكية .2
 12 ..........................(SMARTERكيف تحجد أىجافًا واقعية ومميسة؟ )نسػذج  .3
 13 .............................................تسخيغ تصبيقي: خخيصة أىجافظ الخسدة .4
 13 ...................................... تجريبات كتابية وعسمية لإعادة التػازن الحىشي .5
 13 ................................................................ممخز الفرل .6

 14 ......................العقمية، العادات، والتحفيد الحاتي —تحخر من القيهد الفرل الثالث: 
 15 ...............................................................................مقجمة  .1
 15 ...............................................السقيجة وكيف تتغمب عمييا السعتقجات .2
 16 ............................................عقمية الشسػ: كيف يفكّخ مغ يشجح فعلًا؟ .3
 16 ...............................بشاء العادات الرغيخة السؤثخة )قانػن التكخار والتجرج( .4
 16 .....................................تحافظ عمى الحساس رغع ضغط الجراسة؟كيف  .5
 16 .........تسخيغ تصبيقي: تحػيل السعتقجات + خصة عادة ججيجة + دفتخ الإنجازات .6
 17 ......................................................................ممخز الفرل .7

 18 .......................الهقت، الطاقة، والتعمم السدتسخ —مهاردك إدارة الفرل الخابع: 
 19 ...............................................................................مقجمة  .1
 19 ..........................................................ىل أنت مذغػل أم مشتج؟ .2
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 19 .............................................الػقت كصالب ىشجسة مبادئ فعالة لإدارة .3
 23 ...................................استخاتيجيات التعمع الحاتي وتصػيخ السيارات التقشية .4
 23 ........................خأشي 3تسخيغ تصبيقي: تحميل يػمظ + خصة تعمع ذاتي لسجة  .5
 21 .......................................................................ممخز الفرل .6

 22 ....................لا تشجح وحجك ولا تشتظخ الظخوف —قخاراتك وعلاقاتك الفرل الخامذ: 
 23 ................................................................................مقجمة  .1
 23 .............................................القخار تحت الزغط: أدوات عسمية اتخاذ .1
 24 ..................................دوائخك الاجتساعية: مغ يجفعظ للأمام ومغ يعيقظ؟ .2
 24 ...............................كيف تبشي شبكة دعع حكيكية في بيئة دراسية تشافدية؟ .3
 25 .............................تصبيقي: خخيصة القخار الػاعي + خخيصة العلاقاتتسخيغ  .4
 25 ....................................................................ممخز الفرل  .5
 26 .................................................. يهمًا 33تطبيق عسمي خلال الكتيب خاتسة 
 27 .....................................................................خلاصة الجروس •
 27 ......................................................خصة تصبيكية مبدصة لسجة شيخ •
 28 ..................................................رسالة ختامية لصلاب كمية اليشجسة •
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 الفرل الأول
 من أنا؟ اكتذاف الحات وبشاء الأساس

 مقجمة الفرل
 لساذا يجب أن تبجأ بفهم نفدك؟

التفكيخ في سؤالو: في البيئة الأكاديسية، ومع ضغػط السذاريع والجورات الستتالية، قج يغفل الصالب عغ  
 مغ أكػن؟

كصالب في مجال اليشجسة، قج يتػىع أنظ تُعخف فقط مغ خلال تخررظ أو مغ خلالال علاماتلاظ، ولكلاغ 
الػاقع ىػ أن تحقيق الشجاح السيشي يبجأ بفيع اللاحات. السعخفلاة العسيقلاة بلاالشفذ تلاػفخ للاظ وضلاػحًا فلاي الأىلاجاف، 

 وانديابية في اتخاذ القخارات، وقػة داخمية تداعجك عشج مػاجيتظ لمرعػبات. 

 من أنت بعيجًا عن الألقاب والتخررات؟
أنلالات لدلالالات فقلالالاط دشاللالالاب ىشجسلالالاة كيخبائيلالالاةد أو دميشلالالاجس ميكلالالاانيكي فلالالاي السدلالالاتقبلد، بلالالال أنلالالات إندلالالاان يستملالالاظ 

 مجسػعة مغ الكيع والاىتسامات والسيارات والسخاوف.
 اسأل نفدك: 
 ما الحي يحفّدني فعلًا؟ •
 ما الكيع التي لا أستصيع التشازل عشيا؟ •
 التي أريج أن أبشييا خارج ججران الجامعة؟ ما نػع الحياة •
 اليُػية الحكيكية لا تُسشَح... بل تُكتذَف. •

 
 أدوات عسمية لاكتذاف الحات

 فيسا يمي ثلاث أدوات عسمية تداعجك عمى البجء في ىحه الخحمة:
 تحميل القيم:. 1

مشيلاا  5ل...(. ثلاع اختلاخ قيَع تخاىا ميسة في حياتلاظ )مثلال: الحخيلاة، الإنجلااز، التعلااون، الاسلاتقلا 13اكتب 
 فقط ىي الأكثخ أىسية بالشدبة لظ. ىحا التسخيغ يداعجك عمى اتخاذ قخارات تتساشى مع ما ييسظ فعلًا.

 :أسئمة الههية. 2
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 ما الرفات التي أفتخخ بيا في نفدي؟ •
 ما السيارات التي أستستع باستخجاميا؟ •
 في أي نػع مغ السيام أشعخ أنشي دفي مكاني الرحيحد؟ •

 عجمة الحياة:. 3
أقدلالالالاام )الجراسلالالالاة، الرلالالالاحة، العلاقلالالالاات، الشسلالالالاػ الذخرلالالالاي، التخفيلالالالاو، السلالالالاال،  8ارسلالالالاع دائلالالالاخة ووزّعيلالالالاا إللالالالاى 

 . ىحه الأداة تسشحظ نطخة شاممة عمى تػازن حياتظ.13إلى  1الخوحانيات، السداىسة(. قيِّع كل مجال مغ 

 
 تسخين تطبيقي: أسئمة السخايا الثلاثة

 برجق عمى الأسئمة التالية:اجمذ في مكان هادئ وأجب 
 السخآة الأولى: كيف أرى نفدي؟

 ما الخرائز التي أعتقج أنيا تسيدني؟ ما ىي نقاط قػتي وضعفي؟ •
 السخآة الثانية: كيف يخاني الآخخون؟

 ما الخسالة التي أتخكيا لجى أصجقائي ومعمسي؟ ىل تتػافق مع ترػري عغ نفدي؟ •
 السخآة الثالثة: 

 ما الحي أشسح أن أكػن عميو؟  •
 ما ىػ أفزل شكل لي؟ وما الخصػات الأولية التي يشبغي أن أقػم بيا لمػصػل إلييا؟  •

 اكتب إجاباتظ عمى ورقة، فكخ فييا بعج مخور أسبػع. سػف تبجأ في الكذف عغ سسات ىػيتظ الحكيكية.
 خاتسة
 سػاء كان في التعميع أو مجسل الحياة.استيعاب الحات يسثل الخصػة الأساسية نحػ الشجاح الحكيقي،  •
 أنت أكثخ مغ مجخد مجال دراسي؛ قيسظ، وشغفظ، ورؤيتظ لمعالع ىي ما يحجث الفارق. •
اسلالاتفج ملالاغ أدوات عسميلالاة مثلالال تحميلالال الكلالايع، أسلالائمة اليػيلالاة، وعجملالاة الحيلالااة لتتعلالاخف عملالاى نفدلالاظ بذلالاكل  •

 أوضح.
 الحات التي يسكغ أن تربح عمييا.  تسخيغ دأسئمة السخايا الثلاثةد يتيح لظ نافحة صادقة عمى •

 ابجأ يػمظ بدؤال: ماذا يعشي لي أن أكػن دناجحًاد عمى شخيقتي؟
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 الفرل الثاني
 الأهجاف الحكية التي تقهدك للإنجاز |حجد وجهتك 
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 الفرل الثاني
 الأهجاف الحكية التي تقهدك للإنجاز |حجد وجهتك 

 مقجمة 
شسػح كبيخ يعج أمخًا إيجابيًا، إلا أن الفارق بلايغ الذلاخز الحلاالع والعاملال ىلاػ أن الأخيلاخ لجيلاو امتلاك 

 فيع واضح لػجيتو وأسبابيا ووسائل تحكيقيا.
خلالالال الحيلالالااة الجامعيلالالاة، وبلالالاالأخز فلالاي كميلالالاة اليشجسلالالاة، تلالالادداد الػاجبلالاات والتحلالالاجيات، مسلالالاا يجعلالالال ملالالاغ 

 عشو.الزخوري وجػد أىجاف كجليل لا يسكغ الاستغشاء 
 مغ يفتقخ إلى ىجف سيقػم بتحقيق شسػحات الآخخيغ دون وعي.

 
 الفخق بين الخغبات والأهجاف الحقيقية

الخغبة: ىي إحداس داخمي مؤقت، مثل دأرغب في أن أكػن ناجحًاد، دأريج السالد، دأتسشى التخخج 
 بسعجل مختفعد.

 تحكيقيا.ومع ذلظ، فإن الخغبة لا تعشي أنظ قج قخرت بججية الدعي نحػ 
 اليجف الحكيقي: ىػ أمخ واضح ومحجد ولو إشار زمشي. كسثال:

 أشيخ مع تدميع الشدخة الأولى في الذيخ الثانيد. 4دأرغب في إكسال مذخوع التخخج خلال 
 الخغبة تثيخ الحساس، لكغ اليجف ىػ ما يجفع الذخز لمترخف. 

 (SMARTERكيف تحجد أهجافًا واقعية وممهسة؟ )نسهذج 
 يداعجك عمى صياغة أىجاف فعّالة وقابمة لمتحقيق. إليظ مكػناتو: SMARTERنسػذج 

S – ( محجدSpecific:) 
 ما الحي أريج تحكيقو بالزبط؟

M – ( قابل لمقياسMeasurable:) 
 كيف سأعخف أنشي أحخزت تقجمًا؟

A – ( قابل لمتحقيقAchievable:) 
 ىل يسكششي تعمّسيا؟ىل أمتمظ السيارات أو الػقت لتحكيقو؟ وإن لع أممظ، 

R – ( واقعيRelevant:) 
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 ىل اليجف مختبط بسدتقبمي الأكاديسي أو الذخري؟
T – ( محجد بالهقتTime-bound:) 

 متى أريج تحكيقو؟ ما السػعج الشيائي؟
E – ( محفّدExciting:) 

 ىل ىحا اليجف يحسدشي ويثيخ فزػلي؟
R – ( قابل لمسخاجعةReviewable:) 

 الأمػر وتعجيميا مغ حيغ لآخخ إذا اقتزت الحاجة؟ىل يسكششي مخاجعة 
 مثال عمى هجف ذكي لطالب في الهشجسة:

خلال ستة أسابيع، ملاغ خلالال دراسلاة سلااعتيغ كلال يلاػم، وإكسلاال  AutoCADدأرغب في إتقان بخنامج 
 مذخوع صغيخ بشفدي لاستخجامو في التجريب الريفي. د 

 تسخين تطبيقي: خخيطة أهجافك الخسدة
قع بكتابة خسدة أىجاف تخغب في تحكيقيا خلال الأشيخ الدتة السقبمة، بحيث تكػن متشػعة 

 وتتزسن:
  ىجفًا اجتساعيًا. –ىجفًا صحيًا  –ىجفًا مياريًا  –ىجفًا شخريًا  –ىجفًا دراسيًا 
  استخجم إشار عسلSMARTER .لػضع كل ىجف، وحجد لو مػعج بجاية ونياية 
  لتبجأ بو في ىحا الأسبػع.ثع اختخ ىجفًا واحجًا 

 الأىع ليذ أن تبجأ بجسيع الأمػر في ذات الػقت، بل أن تبجأ بسا ىػ ميع. . . وتػاصل فيو.  تحكخ:
 الفرل ممخص
 .الأمشيات تختمف عغ الأىجاف؛ تمظ عاشفية، وىحه عسمية 
  استعسل نسػذجSMARTER .لتحجيج أىجاف واضحة، قابمة لمكياس، ومذجعة 
 جاف دفعة واحجة؛ بل ركد عمى الأىع ثع الأقل أىسية.لا تكثخ مغ الأى 
 .ابجأ بخخيصة الأىجاف الخسدة، وتابع تقجمظ أسبػعيًا 
 .الصخيق نحػ التسيد لا يبجأ بالدخعة. . . بل بالديخ في الاتجاه الرحيح 
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 الثالثالفرل 
العقمية، العادات،  —تحخر من القيهد 

 والتحفيد الحاتي
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 الفرل الثالث

 العقمية، العادات، والتحفيد الحاتي —تحخر من القيهد 
 مقجمة 

كلالال شاللالاب فلالاي مجلالاال اليشجسلالاة يلالاجرك أن السدلالاار مملالايء بالرلالاعػبات؛ ملالاغ ضلالاغػط ملالاػاد الجراسلالاة، إللالاى 
تعيقشلاا تلاأتي السذاريع الشيائية، إلى الدؤال اللاجائع: دىلال سلاأنجح حقًلاا؟د وملاع ذللاظ، فلاإن العجيلاج ملاغ العػاملال التلاي 
 مغ داخمشا، بجلًا مغ أن تكػن ناتجة عغ البيئة الخارجية: مثل الأفكار والسعتقجات والعادات اليػمية.

في ىحا الجدء، نخكد عمى كيفية تحػيل نفدظ إلى دافع ذاتي نحػ الشجاح، لا يشتطخ حجوث الطخوف 
 السثالية، ولا يتػقف عشج مػاجية التحجيات. 

 
 الخخائط الحهشية والتمخيص الفعّال –أولًا: نظّم عقمك 

 السعتقجات السقيّجة وكيف تتغمب عميها
 

  هل قمت لشفدك من قبل:
 دأنا لا أجيج البخمجةد 
 دلا يسكششي التحجث أمام الآخخيغد 
 دأنا شخز كدػل بالفصخةد 

ىلالاحه الأقلالاػال ليدلالات حقلالاائق ثابتلالاة، بلالال ىلالاي قشاعلالاات محلالاجودة نذلالاأت ملالاغ تجلالاارب سلالاابقة أو  راء ملالاغ 
 حػلشا وللأسف، عشجما نرجقيا، نبجأ في الترخف وفقًا ليا، مسا يعػق نسػّنا. 

 
 كيف تتغمب عميها؟

 .راقب حجيثظ الجاخمي 
 .استبجل العبارات الدمبية بتأكيجات إيجابية 
  كشت تطشو عغ نفدظ )افعل الذيء رغع الخػف(.شبّق تجريجيًا عكذ ما 

 

 عقمية الشسه: كيف يفكّخ من يشجح فعلًا؟
 هشاك نهعان من العقميات:

 (:Fixed Mindsetالعقمية الثابتة )
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 .تؤمغ أن الحكاء والقجرات ثابتة، وأن الفذل دليل عمى الزعف 
 (:Growth Mindsetعقمية الشسه )

  ،والاستسخار، والتعمع الستػاصل يسكغ أن يداىع في تحديغ أي قجرة.تعتقج أن العسل الجاد 
    الذخز الحي يستمظ عقمية الشسػ لا يتداءل: دىل أنا ذكلاي؟د بلال يصلاخح الدلاؤال: دكيلاف يسكششلاي أن

 أصبح أفزل؟د
    تلالاجويغ البخمجيلالاات، تقلالاجيع السذلالااريع، والتعاملالال ملالاع التحلالاجيات الرلالاعبة. . . جسيعيلالاا ميلالاارات تُكتَدلالاب

 ل السسارسة وليذ مغ خلال الػراثة.مغ خلا
 بشاء العادات الرغيخة السؤثخة )قانهن التكخار والتجرج(

   .تحقيق الشجاح ليذ نتيجة قخارات ضخسة، بل ىػ نتيجة ترخفات بديصة تُسارس يػميًا 
 قاعجة واضحة: دابجأ بخصػات صغيخة. . . ثع واصل التقجم. د 
  ،دقيقة. 25بل قع بتخكيد جيجك لسجة لا تبجأ بسحاولة الجراسة لثلاث ساعات 
  دقيقلاة  15لا تخىق نفدظ في الرالة الخياضلاية مشلاح اليلاػم الأول، بلال ابتعلاج بذلاكل تلاجريجي وخرلاز

 لمسذي يػميًا.
   كمسا زدت مغ مسارسة سمػك معيغ، يربح جدءًا مغ ىػيتظ. التكخار والتلاجريج يدلااىسان فلاي تذلاكيل

 عادة قػية.
 الجراسة؟ كيف تحافظ عمى الحساس رغم ضغط

 الذغف يتحبحب، وىحا شبيعي. لكغ لا تعتسج عميو وحجه.
 إليك ما يُبقيك مدتسخًا:

 )اربط كل ميسة بيجف أكبخ )لساذا تجرس ىحا السداق؟ ما علاقتو بسدتقبمظ؟ 
 .)احتفل بالإنجازات الرغيخة )كل خصػة تُحدب 
  السحاكخة(.أسمػب  –غيّخ البيئة عشجما تذعخ بالخكػد )مكان الجراسة 

 
 تسخين تطبيقي:

 . تحهيل السعتقجات الدمبية:1
 قع بكتابة ثلاث أفكار تعيق تقجمظ، واسخد بجانب كل مشيا عبارات تحفيدية إيجابية: د 
    لتحقيلالاق مخررلالاة وملالاػارد الػقلالات ملالاغ مديلالاج إللالاى أحتلالااجد →دأنلالاا غيلالاخ قلالاادر عملالاى فيلالاع الخياضلالاياتد 

 دالفيع
    ديػم كل واحج شيء بتشطيع أبجأ أن يسكششيد →دأنا شخز يعير في فػضىد 
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 . خطة عادة ججيجة:2
  قلالاخاءة  –شلالاخب كسيلالاة أكبلالاخ ملالاغ السلالااء  –اختلالاخ سلالامػكًا واحلالاجًا فقلالاط )مثلالال: الكيلالاام بسخاجعلالاة يػميلالاة قرلالايخة

 لسجة عذخ دقائق(.
 .حجد الػقت والسكان والصخيقة التي ستمتدم بيا. استخجم نطام بديط لستابعة التقجم 

 . دفتخ الإنجازات:3 
 .خرز دفتخًا صغيخًا لتجويغ كل إنجاز، بغس الشطخ عغ حجسو 
 .سيداعجك ذلظ في تحكّخ تقجمظ، حتى لػ لع تطيخ الشتائج الكبيخة بعج 
 خاتسة

 يسكغ أن تكػن أفكارك عكبات أو وسائل لتحقيق الشجاح؛ اختخ ما تؤمغ بو.
 كل تجريجي.عقمية الشسػ تجعسظ في التغمب عمى الفذل وتداعجك في تحديغ مياراتظ بذ

 العادات البديصة، عشج تكخارىا، تحجث تغييخًا كبيخًا.
 الذغف ليذ شخشًا للاستسخار. . . لكغ الخؤية والتفاني ىسا الجافع الحكيقي.

 : تعجيل السعتقجات، بشاء عادات صغيخة، وتػثيق الإنجازات.أدواتك في هحه الخحمة
 الفخق بيغ شالب عادي وشالب بارز ليذ في مدتػى الحكاء. . . بل في نسط التفكيخ والانزباط اليػمي. 
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 الفرل الخابع
الهقت، الطاقة، والتعمم  —إدارة مهاردك 

 السدتسخ
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 الفرل الخابع
 الهقت، الطاقة، والتعمم السدتسخ |إدارة مهاردك 

 مقجمة 
 إن أىع شيء يستمكو الصالب ويزيعو في نفذ الػقت ىػ: الػقت.         

لكغ الػاقع ىػ أن الػقت بسفلاخده للايذ كافيًلاا؛ يجلاب أن يكلاػن ىشلااك إدارة لمصاقلاة، ومعخفلاة كيفيلاة مػاصلامة اللاتعمع 
 بعج انتياء السحاضخات والجروس.

فلالاي كميلالاة اليشجسلالاة، حيلالاث تتدايلالاج السذلالاخوعات والسػاعيلالاج، يلالاختبط الشجلالااح بسلالاجى كفاءتلالاظ فلالاي إدارة ثلالالاث           
 مػارد: الػقت، الصاقة، والسعخفة. 

 

 هل أنت مذغهل... أم مشتِج؟
 كثيخون يقزػن ساعات شػيمة في دالجراسةد، لكغ دون نتائج واضحة. الدبب؟ 
 .الخمط بيغ الانذغال والإنتاج 

 

 ترفّح الذخائح، فتح الكتاب دون تخكيد، تزييع الػقت في تشطيع الأدوات أكثخ مغ استخجاميا.: الانذغال
 .الإنتاج: حل تساريغ، إتسام تقخيخ، فيع فكخة ججيجة، إنجاز جدء مغ مذخوع 
 .الإنتاجية ليدت في عجد الداعات... بل فيسا تحققو خلاليا 

 

 مبادئ فعالة لإدارة الهقت كطالب هشجسة
 ولػيات )مرفػفة  يدنياور(:قانػن الأ 
 :لا تُكثخ مغ السيام، بل رتّبيا إلى 
  الآن أنجده →عاجل وميع. 
  لو خصّط →ميع غيخ عاجل. 
  أمكغ إن فػّضو →عاجل غيخ ميع. 
  اححفو →غيخ ميع وغيخ عاجل. 

 

 :03/23قاعجة 
 الأكبخ.: مغ الجيج السخكّد. ركّد عمى السيام ذات العائج 23: مغ الشتائج تأتي مغ 83

 تقشية البهمهدورو:
  دقائق(. التكخار يحافظ عمى نذاشظ.  5دقيقة، ثع خح استخاحة قريخة ) 25قع بالتخكيد لسجة 
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 وقت الحروة الحهشية:
  حلاجّد فلالاي أي سلالااعات تكلالاػن فلالاي قسلالاة تخكيلالادك، وخررلالايا لمسيلالاام الرلالاعبة )كحلالال السدلالاائل السعقلالاجة أو

 فيع مفاليع ججيجة(.
 

 الحاتي وتطهيخ السهارات التقشيةاستخاتيجيات التعمّم 
 ملاا يرلاشع الفلاارق ىلاػ ملاا تعمّسلاو الصاللاب خلاارج  ،في سهق العسل الهشجسي، الجرجات وحجها لا تكفيي

 القاعة.
 :اختخ مهارة واحجة وركّد عميها 

 (.Project Management، الترسيع ثلاثي الأبعاد، إدارة السذاريع )AutoCAD ،Python ،MATLABمثل: 
 

 الإنتخنت:تعمّم عبخ 
  :مشرات مػثػقةCoursera – Udemy – LinkedIn Learning – YouTube 
 )خرز وقتًا أسبػعيًا ثابتًا )مثلًا: كل جسعة مداء ساعتان 

 طبّق فهرًا:
 .لا تؤجل التصبيق؛ افتح مذخوعًا صغيخًا، جخب الأدوات، واشمب تغحية راجعة 

 (:Portfolioكهّن ممف أعسال )
  ِدراسلاتظ بعلاج، احلاخص عملاى تػثيلاق مذلااريعظ ومياراتلاظ فلاي مملاف رقسلاي يُطيلاخ قلاجراتظ حتى لػ لع تُشلاو

 العسمية.
 تسخين تطبيقي

 . تحميل يهمك:1
 )...سجّل كيف تقزي ساعات يػمظ لسجة يػميغ فقط )محاكخة، ىاتف، نػم، أنذصة جانبية 
 .حجد الفتخات التي تحىب سجى، والفخص التي تفػتظ 
  للأنذصة الأكاديسية، واكتداب السيارات.استخمز مغ ذلظ وقتًا محجدًا 

 أشهخ: 3. خطة تعمّم ذاتي لسجة 2 
 اكتب خطة بديطة كالتالي:

 مذخوع تصبيقي مرادر التعمّع عجد الداعات الأسبػعية السيارة / الأداة  الذيخ
1 AutoCAD 4 ساعات Udemy رسع مخصط غخفة 
2 Excel ساعات 3 الستقجم YouTube تحميل بيانات ججول 
 بخنامج  لة حاسبة Coursera ساعات 5 أساسيات البخمجة 3

 اختخ ما يشاسبك، والتدم بالخطة قجر الإمكان.
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 خاتسة

 .لا تكغ فقط مذغػلًا، بل تأكج مغ تحقيق إنتاجية فعّالة 

 .تبجأ إدارة الػقت بالامتشاع عغ السػافقة عمى الأمػر التي لا تعدز قيستظ 

  لمشجاح السيشي، لحا ابجأ بسا ىػ مسكغ واستسخ بذكل تجريجي.التعمع الحاتي ىػ السفتاح 

 .قع بتجويغ وقتظ، راقب مدتػى شاقتظ، وحقق تقجمًا أسبػعيًا 

  ليذ لجيظ نقز في الػقلات، بلال تحتلااج إللاى تختيلاب أولػياتلاظ. ملاغ يلاجيخ يػملاو بذلاكل جيلاج. . . يسكشلاو

 بشاء مدتقبمو بحكاء.
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 الخامذالفرل 
لا تشجح وحجك ولا  —قخاراتك وعلاقاتك 

 تشتظخ الظخوف
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 الفرل الخامذ
 لا تشجح وحجك ولا تشتظخ الظخوف —قخاراتك وعلاقاتك 

 مقجمة 
لأنّ ىشلااك أملاخيغ يحلاجدان سلاخعة  قج تسمظ الحكاء والسيارات، لكشظ لا تدال تذعخ بأنظ عالق. لسلااذا؟

 تقجّمظ أكثخ مغ أي شيء  خخ:
 قخاراتظ تحت الزغط 
 الشاس مغ حػلظ 
  الشجاح فلاي كميلاة اليشجسلاة لا يتػقلاف عملاى الجراسلاة وحلاجىا، بلال عملاى اختياراتلاظ اليػميلاة، واللاجوائخ التلاي

 تؤثخ فيظ.
 

 في ىحا الفرل، نخسع معًا خارشةً تداعجك عمى اتخاذ قخارات واثقة، وبشاء علاقات تجفعظ نحػ الشجاح.
 

 أدوات عسميةاتخاذ القخار تحت الزغط: 
  الصالب الشاجح لا يعشي أنلاو لا يتلاخدد... بلال يعشلاي أنلاو يعلاخف كيلاف يقلاخّر، حتلاى فلاي ضلاخوف غامزلاة

 أو صعبة.
 متى تتخح قخارك؟ وكيف؟ 

 
 إليك أدوات عسمية بديطة:

 تحميل الفهائج والسخاطخ:
 ما الحي يسكغ أن أستفيج مشو؟ 
 ما الحي يسكغ أن أفقجه؟ 
 لتعامل مع ذلظ؟ما ىػ أسػأ تػقع؟ وىل أستصيع ا 
 :13/  13/  13قاعجة 
  دقائق؟ 13كيف سأشعخ بيحا القخار بعج 
  أشيخ؟ 13بعج 
  سشػات؟ 13بعج 
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 افرل السذاعخ عن الحقائق:
 .دوّن ما تعخفو حقًا، وما تفتخضو فقط 
  أندب في الػقت الحالي”و” أفزل“، بل بيغ ”خصأ”و” صػاب“تحكّخ: القخار ليذ دائسًا بيغ.” 
 دوائخك الاجتساعية: من يجفعك للأمام ومن يعيقك؟ ��

 .أنت متػسط الأشخاص الخسدة الحيغ تقزي وقتظ معيع 
 مغ يذجّعظ؟ 
 مغ يُحب لظ الخيخ فعلًا؟ 
 مغ يُصفئ حساسظ بالتقميل والدخخية؟ 
 مغ يمييظ عغ أىجافظ دون أن تذعخ؟ 

 
 البيئة أقهى من الإرادة إذا لم تكن واعيًا لها.

  بأشخاص يخفعػن سقفظ، لا يخفزػنو.أحط نفدظ 
 

 كيف تبشي شبكة دعم حقيقية في بيئة دراسية تشافدية؟
  في كميّة اليشجسة، حيث السذاريع السذتخكة والسعلاجلات ترلاشع الفلاارق، قلاج تذلاعخ أحيانًلاا أن دالكلال فلاي

 سباقد.
 .لكغ الحكيقة: التعاون لا يقمل مشظ... بل يعدّزك 

 
 نرائح لبشاء شبكة داعسة:

 بادرًا: لا تشتطخ أن يأتي الجعع، بل ابجأ بالسداعجة وتقجيع الفائجة.كغ م 
 

 ابحث عن "دوائخ الشسه":
  مذاريع تصػعية تقشية. –أنجية شلابية  –شارك في مجسػعات نقاش 
 .تػاصل برجق: العلاقات ليدت عجدًا عمى الػرق، بل جػدة في التفاعل 
 ...ستعػد إليظ مزاعفة. كغ صادقًا في نيتظ: ساعج، شجّع، شارك مرادر 
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 تسخين تطبيقي
 . خخيطة القخار الهاعي:1

 .)...اختخ قخارًا مؤجلًا )تغييخ تخرز، دخػل تجريب، مذخوع، شخاكة 
 أجب عمى الأسئمة التالية:

 ما الخيار الستاح أمامي؟ 
 ما مداياه؟ ما مخاشخه؟ 
 ما الحي يسشعشي مغ اتخاذه؟ 
  اتخاذىا؟ما الخصػة التالية الآمشة التي يسكششي 

 . خخيطة العلاقات:2
 .ارسع دائخة في السشترف )تسثل نفدظ(، ثع أضف دوائخ حػليا تسثل الأشخاص السقخبيغ 
 :صشّف كل شخز في واحجة مغ الفئات 

o محفّد 
o محايج 
o مثبّط 

 ثع قخّر: مغ تحتاج أن تقتخب مشو أكثخ؟ ومغ يجب أن تبتعج عشو تجريجيًا؟ 
 

 خاتسة
  عشجما يكػن ىشاك وضػح، وليذ مغ خلال الانجفاع أو التيخب. رشعتُ القخارات الحكية 
  ك اليػمي الحي يداعجك عمى التقجمخيارًا إضافيًا، بل ىي السحخ العلاقات ليدت. 
 .قع بإنذاء بيئة مذجعة حتى وإن كانت صغيخة؛ فيي تحسل قيسة أكبخ مغ الكثيخيغ غيخ السعشييغ 
  أىجافظ، ودلاد لسا يبعجك عغ تحكيقيا.اكتذف كيفية قػل دنععد لسا يقخبظ مغ 

 لا تشتظخ الظخوف لتداعجك... اصشعها بقخاراتك، واختخ من يخافقك في الطخيق.
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 الخاتسة
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 الخاتسة: 
 

 يهمًا 33تطبيق عسمي خلال 
 قهية وفعالة:عمى مجار هحا الكتيّب، مخرنا معًا بخسذ محطات أساسية لبشاء حياة طلابية 

  لأنظ لغ ترل إذا لع تعخف مغ أيغ تبجأ. :اكتذف ذاتظ 
  فالصسػحات تحتاج إلى أىجاف ذكية، لا أمشيات عائسة. :حجّد وجيتظ 
  غيّخ قشاعاتظ، ابغِ عاداتظ، وابقَ محفدًا مغ الجاخل. :تحخّر مغ القيػد 
  ومياراتظ.لا تتخك وقتظ يدخقظ، واستثسخه في تشسية ذاتظ  :أدر وقتظ وتعمّسظ 
  أنت حريمة قخاراتظ، ومَغ تُحيط نفدظ بيع. :اختخ قخاراتظ ودوائخك 

 

 إليك ما يهم الآن: التطبيق… تكفيولأن السعخفة وحجها لا 
 

 يهمًا 33خطة تطبيقية مبدطة لسجة 
 أسابيع، كل أسبهع يخكد عمى جانب واحج: 4قدسشا الذهخ إلى 

 السيام الخئيدية التخكيد الأسبػع
 أجب عمى "أسئمة السخايا الثلاثة" اكتذاف الحات الأول

 أكسل دعجمة الحياةد وحجد جػانب القرػر 
 SMARTERأهجاف واقعية باستخجام نسهذج  5حجّد  وضع الأهجاف الثاني

 اختخ ىجفًا واحجًا رئيديًا ليحا الفرل الجراسي 
 يهمًا 21ابجأ عادة ججيجة لسجة  بشاء العادات والتحفيد  الثالث

  ددفتخ الإنجازات الرغيخةد ودوّن تقجمظأنذئ 
 أيام 3راقب وقتك يهميًا لسجة  إدارة الهقت والعلاقات الخابع

  ارسلالاع دخخيصلالاة العلاقلالااتد وحلالاجد ملالاغ تحتلالااج حػللالاظ وملالاغ
 يجب أن تُبعجه

 اليػم.… : لا تشتطخ الطخوف السثالية. ابجأ بخصػة بديصةنريحة
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 رسالة ختامية لطلاب كمية الهشجسة
 الأعداء،زملائي 

 بل لبشاء ذواتكع.… أنتع لا تجرسػن اليشجسة فقط لبشاء الجدػر والآلات
 ىػ تجريب عسمي عمى الحياة.… كل مذخوع، كل اختبار، كل تحجٍّ تػاجيػنو

 اليشجسة ليدت تخررًا، بل عقمية: عقمية الحل، لا الذكػى.
 

 عقمية البشاء، لا الانتظار.
  درّب نفدظ عمى أن تكػن أقػى.لا تشتطخ أن تكػن الحياة سيمة، بل 
 .لا تقارن نفدظ بالآخخيغ، بل قارن نفدظ بشدختظ القجيسة 
 .لا تزيّع وقتظ في السثالية، بل ابجأ بسا معظ، وانصمق 

 
 في الشهاية، لا أحج يفك شيفخة حياتك سهاك... فهل ستبجأ الآن؟
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