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 

 :تحقيق الحماس الذاتي بعشر خطوات
 حدد الهدف ) ١











 
 
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 
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

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 




 
  الرغبة والتفكير المتروي ةتنمي) ٢







  








 



 
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  
 
 
 
 
 
   




 
 عمل على تطوير مزايا إيجابية لشخصك ا) ٣




 




 





 

 
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 

 

 ك بعناية فائقة ءاختر أصدقا) ٤





 
 ثق بقدراتك الذاتية ) ٥






 


 




 
 

 
 


 
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 

 

  ًعزز موقفك دائما) ٦



 


 

 احصل على مهارات متخصصة ) ٧






 

 استخدم أدوات التحميس العقلية الذاتية الخاصة ) ٨








  
 

 
 
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 

 

 حاول حل المشكلات الشخصية )٩


 
  الصبر عندك ةحاول تنمي)١٠

 
  

 :سكينة القلب أي هدوء البال





 
 :تحقيق مستوى عال من الطاقة



 





 
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 

 
 :ئح مهمة لتنظيم الوقتنصا










 
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 

 




 
 :عادة التسويف

 

 


 

 
 :الأساليب المساعدة للتخلص من عادة التسويف




 
§ 

 
§ 


 

 
§  
§ 

 
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 

 

§ 






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