
 



 تمرين الصورة الكاملة 

   جانب تطوير الذات

 الهدف الأول 

 ....................................................................................................................

 ....................................................................................................................    

 ؟ بقالساعام في ال.ماذا حققت من الهدف ١

 ....................................................................................................................

 .................................................................................................................... 

 لاستمرار بنفس الهدف؟ .هل ترغب با٢

 ....................................................................................................................

 .................................................................................................................... 

 سباب تحقق الهدف؟ أ .٣

 ....................................................................................................................

 .................................................................................................................... 

 فيه؟ اذا تريد الاستمرار .لم٤ 

 ....................................................................................................................

 .................................................................................................................... 

 تطويره للأفضل؟   هل تريد.٥

 ....................................................................................................................

 .................................................................................................................... 

 ؟أفضلمستمر و   .ماذا تريد تغيره لجعله٦

 ....................................................................................................................

 .................................................................................................................... 

 

 



 و تحقيقك للهدف؟ أ .مدى قربك من الهدف  ٧

 

 تم تحقيق الهدف    10 لى تحقيقه إفي الطريق  5                                               عن الهدف ابعيد تمام   صفر

 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

  

 .مدى التزامك بالهدف والتطبيق؟ ٨

 ملتزم جد ا  10                                                          جد ا بعيد  صفر

 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

 وتقويتها؟ وتعزيزيهاجابية على هذه المستويات وتريد الاستمرار بها يشياء ال الأ .٩

 اكتب مدى قربك منها   مستوى من المستوياتبجانب كل  

 المشاعر  ➢

 الأفكار  ➢

 المعتقدات   ➢

 الكلام    ➢

 فعال والسلوكيات   الأ  ➢

 ف انت تعيش الهد  10                                                                                                                                                                            ابعيد تمام   صفر

 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

 

 

 

 

 



 جانب تطوير الذاتالهدف الذي لم يتم تحقيقه في 

 ....................................................................................................................

 .................................................................................................................... 

 لم يتحقق؟ نه أ .لماذا في اعتقادك  ١

 ....................................................................................................................

 .................................................................................................................... 

 رها؟يهل يمكن تغي حدثت؟ التير المعيقة مو .ما هي الأ ٢

 ....................................................................................................................

 ...................................................................................................... .............. 

 ولماذا؟  .هل مازلت تريد تحقيقه؟٣

 ....................................................................................................................

 ............................................................................................. ....................... 

 و تحسينه؟ ولماذا؟ أ .ماذا تريد فعله لتحقيق الهدف ٤

 ....................................................................................................................

 .................................................................. .................................................. 

سئلة  جابات الأ إ على  ا العام الجديد بشكل مختلف بناء   في تريد تحقيق هذا الهدف .هل٥

 السابقة؟ 

 ....................................................................................................................

 .................................................................................................................... 

 جابة نعم ذا كانت ال إ 

 رها وتطويرها حتى يتحقق الهدف هذا العام؟يتريد تغي  التيمور ما هي الأ .٦

 ....................................................................................................................

........................................................................ ............................................ 

 

 

 



   ؟تريد تغييرها على هذه المستويات التي شياء الأ .٧

 اكتب مدى قربك منها   مستوى من المستوياتبجانب كل 

 المشاعر  ➢

 الأفكار  ➢

 المعتقدات   ➢

 الكلام    ➢

 فعال والسلوكيات  الأ  ➢

 ف انت تعيش الهد  10                                                                                                                                                                            ابعيد تمام   صفر
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