
 



 

 هداف وضع ال 
تريد   اختار الجوانب التيبرنامج، و هو مشروح بال كما ذكيةهداف بطريقة  ضع ال 

 . العمل عليها

تابة  نموذج لك كلاستخدام  لتتمكن من من النموذج، طباعة أكثر من نسخة  برجاء: ملاحظة

نموذج تجمع بين الهداف والجوانب في  ألا، فقط تذكر هدف واحد في جانب واحد فقط

  واحد.

   ....................................... : جانبال •

 الهدف: •

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

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

 ؟ ذا الهدفه تحقيق  لماذا تريد .١

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

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

 ؟التي ستتبعها لتحقيق الهدف وات الخطما هي  .٢

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

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

 ؟هتحققل  تحتاج الوقت ؟  كم منالهدف ستحقق متى .٣

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

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

 برنامجبال المذكورة بالطريقة هدف نوايا لكل ال ضع  .٤ 

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

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

 )اختياري( على تحقيقهالهدف وتحفزك  يل على تخضع صور تساعدك  .٥



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

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

 

 

 :  و مقاومة راجع الهدف على مستوى أ ذا ظهرت عندك اعتراضات إ  .٦

 المشاعر  ➢

 الفكار  ➢

 المعتقدات   ➢

 الكلام    ➢

 فعال والسلوكيات   ال  ➢

 ** بالجلسات المعيقةحرر المشاعر ** 

ها  لتطبيقا بتها استعداد  ا قم بكت ادرسها ثم ،تاج عملهاحن هناك تعديلات تأ ذا وجدت . إ 7

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

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

 لات للهدف أسئلة فتح الاحتماضع  .8

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

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

إيجابية  ونات فكرية  ن لصناعة كي  يجابيةإ  توكيداتضع  .9

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

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

 باركة لهدفك عمل م .١0

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

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

 ؟ تطورك فيه ى ومد ،الهدف تراجع فيها ةحدد فتر  .١١

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

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



 


