
ójó–
ájOôØdG ±GógC’G

Setting Goals.indb   49Setting Goals.indb   49 21/11/12   12:10 PM21/11/12   12:10 PM

o b e i k a n d l . c o m



o b e i k a n d l . c o m



±GógC’G ójó–51

 É kaGógCG O qó```̀ëJ ¿CG É k°†jCG ∂«∏Y ,∂```̀JóMh ±GógCG ójóëJ ≈```̀dEG á```̀aÉ°VEG

 ∂dh √OôØªH ∞Xƒe πμ```̀d É kaGógCG …CG ,IóMƒdG √òg ¿ƒ∏ qμ°ûj ø```̀jòdG OGô```̀aCÓd

 ΩÉé°ùf’G ≥«≤ëJ á«∏ªY øe Aõ```̀L ájOôØdG ±GógC’G ójóëJ q¿EG .É k°†jCG â```̀fCG

 äÉëØ°üdG »a Ω qó≤æ°Sh .É k≤HÉ°S ¬æY ÉæK qóëJ Ée »gh ,É¡Ñ«JôJh ±GógC’G ø«H

 ójóëJ á«∏ªY øe Aõ```̀édG Gòg ™e πeÉ©à∏d á«∏ªY Ö```̀«dÉ°SCGh G kQÉμaCG á```̀eOÉ≤dG

 .±GógC’G

ájOôØdG ±GógC’G í«°VƒJ

 »dÉªLE’G ±ó```̀¡dG ¢ùμ©J ájOôa ±Gó```̀gCG ™°Vh ≈dEG ∑ƒ```̀ØXƒe êÉàëj

 º¡ªYO ƒg πª©dG Gòg »a ∑QhOh .É¡q∏c Ió```̀Mƒ∏d √ójóëàH º¡©e âªb …ò```̀dG

 ¿CG Öéj ,±GógC’G ójóëJ á```̀«∏ªY ájÉ¡f »ah .á«∏ª©dG √òg »a º```̀¡JófÉ°ùeh

 :(IóYÉ°ùe ¿hO) »JCÉj Ée ∫ƒb øe ∞Xƒe πc øμªàj

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ƒg Éæàcô°T ±óg{

 »g ±ó¡dG ∂dP »a »JóMh á```̀ªgÉ°ùeh , ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~ ƒ¡a πª©dG Gòg øe »H ¢UÉîdG AõédG É qeCG , ~~~~~

 .z~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

 ™e É kfhÉ©J á```̀jOôØdG ±GógC’G ø qª°†àJ ¿CG ø```̀μªj ,πÑb øe É```̀æjCGQ É```̀ªch

 ≈dEG ∑ƒØXƒe êÉàMG GPEG ∂```̀dPh ,á°ù°SDƒªdG øe iô```̀NCG AGõLCG »a ¢```̀UÉî°TCG
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±GógC’G ójó– 52

 ≥«≤ëJ øe ø qμªà∏d iôNC’G äGóMƒdG »a º¡fGôbCG øe iôNCG OQGƒe hCG äÉeƒ∏©e

 .ájOôØdG º¡aGógCG

 AÉ°†YCG ±GógCG º```̀¡a øe ó qcCÉàdG ∂«∏Y ,ájOôØdG ±Gó```̀gC’G í```̀«°Vƒàdh

 ∂dòch ,IóMƒdG øª°V IO qóëªdG ºgQGhOCG º¡a øeh ,IóMƒdG ±GógC’ ∂≤jôa

  ΩGóîà°SG º¡æe ¢üî°T πc ≈dEG Ö∏WG .º¡æe óMGh πc øe ¬© qbƒàJ Ée º¡a øe

 ºK .É¡H/¬H á°UÉîdG ±GógC’G áYƒªée πjó©J hCG ™°Vƒd (SMART) ô```̀«jÉ©e

 »a ÉªH ,É¡æ«©H ±GógCÉH ΩGõàd’G π«°UÉØJ ∫ƒ```̀M äGQGô≤dG PÉîJÉH É k©e É```̀eƒb

 .±óg πc RÉéfEG ºYO »a âfCG ∑QhO ∂dP

 ;É¡à°ûbÉæe Öéj »```̀àdG •É≤ædG ø qª°†àJ ¿CG ø```̀μªj ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈```̀∏Y

 ¿CG ™ qbƒàJ »àdG á```̀«∏©ØdG èFÉàædGh ,¬æ«©H ±ó```̀g πc ≥«≤ëàd »```̀FÉ¡ædG ó```̀YƒªdG

 Égô«aƒJ …ƒæJ »àdG (…QGOE’G âbƒdG hCG) OQGƒªdGh ,±ó¡dG ≥«≤ëàd IôªK »JCÉJ

 ¢üî°ûdG ™e ¢ûbÉæJ ¿CG øμªj Éªc .O qóëªdG ¬aóg ≥«≤ëJ øe ¬æ«μªàd ∞Xƒª∏d

 ≥«≤ëàd ¬∏ªY AÉæKCG »a CÉ£N ƒëf ≈∏Y A»°T …CG iôL GPEG çóëj ób Ée »æ©ªdG

 .á∏jóH á£N OƒLh ƒg Gòg øe Oƒ°ü≤ªdGh ,¬d O qóëªdG ±ó¡dG

 ºjƒ≤J ø«Hh ±GógC’G ≥«≤ëJ √ÉéqJG »a Ω qó≤àdG ø«H §HôdG IQhô°V ô qcòJ

 q¿CG øe ó qcCÉàdGh ,á© qbƒàªdG äÉLôîª∏d í°VGh ∞°Uh ôjƒ£J ∂«∏Y ,Gòd .AGOC’G

 ¢üîj Ée »a áÑ°SÉëª∏d ¢V qô©ªdGh ∫hDƒ°ùªdG ¢üî°ûdG ø ne ±ô©j ¢üî°T πc

 .±óg πc ≥«≤ëJ
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±GógC’G ójó–53

±GógCÓd íLÉædG RÉ‚E’G ¿Éª°V

 âªb »àdG ,á```̀jOôØdG º¡aGógCG ≥jôØdG OGô```̀aCG ≥ q≤ëj ¿CG í```̀LôªdG ø```̀e

 :á«JB’G •hô°ûdG äôaGƒJ GPEG ,ºgÉjEGh ÉgójóëàH

 • »àdG èFÉàædG ≈∏Yh ,IO qóëªdG ¬aGógCG ≈∏Y ∂©e ¢üî°T πc ¥ÉØJG

 .É¡æY ¢† qîªàJ ¿CG Öéj

 • ,±GógC’G RÉéfEG Üƒ°U Ω qó≤à∏d áë°VGh ≥ q≤ëJ •É≤f ™°VƒH ∂eÉ«b

 ¿ƒeƒ≤j Ée ¿CÉ°ûH ø«ØXƒªdG ≈dEG ∂JÉ¶MÓe ºjó≤àd Ékàbh ∂°ü«°üîJh

 Ée ¿CÉ°ûHh ,¬ª«ª©J hCG  √QGôμJ º¡æμªj å«ëH ó«L ƒëf ≈∏Y ¬∏©ØH

 .πª©dG ô«°S AÉæKCG »a äÉë«ë°üJ hCG äÓjó©J øe ¬H Gƒeƒ≤j ¿CG øμªj

 • äÉ«MÓ°üdGh  ,áªFÓªdG  ±QÉ©ªdGh  äGQÉ¡ªdGh  ,OQGƒ`̀ª`̀dG  ôaGƒJ

 .ájOôØdG º¡aGógCG RÉéfE’ ≥jôØdG OGôaC’ ,áeRÓdG

 • ,ájOôØdG º¡eÉ¡ªH ´Ó£°V’G ≈∏Y º¡JQób ô«KCÉJ á«Ø«c OGôaC’G º¡a

 .áYƒªéª∏d áeÉ©dG ±GógC’G »a

 • ¿ƒØXƒªdG  õéæj  ÉeóæY  ,™«é°ûàdGh  ¬jƒæàdGh  QGô`̀bE’Gh  ±GôàY’G

 .ájOôØdG º¡aGógCG

 á«aÉ°VEG G kQÉμaCG z≥```̀jôØdG OGôaCG ±GógCG ójóëàd íFÉ°üf{ Iô```̀≤a Ω qó≤J

.±GógC’G ójóëJ á«∏ªY ÖfGƒL øe ÖfÉédG Gòg IQGOE’
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±GógC’G ójó– 54

≥jôØdG OGôaCG ±GógCG ójóëàd äGƒ£N

 • øe º¡æ qμªj É qªe ,äÓNóªdGh º qμëàdG øe øμªe Qób ôÑcCG ∂«ØXƒe íæeG

 äÉMôà≤ªdG AGREG ,¢UÉN ƒëf ≈∏Y É k°SÉ q°ùM øch .á°UÉîdG º¡aGógCG ôjƒ£J

 .»æeõdG QÉWE’ÉH á≤q∏©àªdG

 • ∑ôjó≤J QGó≤e ∂«ØXƒªd ô¡¶j ∂dP q¿C’ ;AGOC’G ºjƒ≤àH ±ó¡dG RÉéfEG §HQG

 .ájOôØdG º¡aGógCG ºgRÉéfE’

 • ¬d ô qaƒJ ¿CG ∂«∏Y Öéj ,∂«ØXƒe óMC’ O qóëe ±óg ≈∏Y ≥aGƒJ ÉeóæY

 ¢UôMG .±ó¡dG ≥«≤ëJh ¬∏ª©H ΩÉ«≤∏d á«aÉμdG äÉ«MÓ°üdG ¬ëæªJh OQGƒªdG

 , kÓãe âfCG ∑ôjóe ºg ¿hôNB’G) É k°†jCG ¬d ø«ªYGO ¿hôNB’G ¿ƒμj ¿CG ≈∏Y

 .(»æ©ªdG ∞XƒªdG ¿GôbCGh

 • ÖjQóJ ≈∏Y ∫ƒ°üëdG º¡æe Öq∏£àJ ,±GógCG »a ô«μØàdG ≈∏Y ∂«ØXƒe ™ qé°T

 á«∏ªY ™HÉJ .IójóL á qª¡e äGQÉ¡e ÜÉ°ùàcG øe º¡æ qμª«°S Gògh .»aÉ°VEG

 .ΩRÓdG ÖjQóàdG ≈∏Y º¡dƒ°üM

 • É k≤ah º¡JGRÉéfEÉH IOÉ°TE’G ºàJ ¿CG ¿h qOƒj »àdG á«Ø«μdG ¿hQ qô≤j ∂«ØXƒe ´O

 øe G kô«KCÉJh Iƒb ôãcCG ,∞XƒªdG ¬Ñëj Éªd É k≤ah »JCÉj …òdG ôjó≤àdG q¿EG .É¡d

 .z≈∏YC’G øe{ »JCÉj …òdG ôjó≤àdG

Setting Goals.indb   54Setting Goals.indb   54 21/11/12   12:10 PM21/11/12   12:10 PM

o b e i k a n d l . c o m



±GógC’G ójó–55

 ∂aGógCG ójó–

 ≈dEG áaÉ°VEG ,∂°ùØæd É kaGógCG ™°†J ¿CG ∂```̀«∏Y øq«©àj ,ôjóªdG ∂àØ°üHh

 Ée ±GógC’G √òg πª°ûJ óbh .øjô°TÉÑªdG ∂«°ShDhôªd É¡©°†J »àdG ±Gó```̀gC’G

 :»JCÉj

 • ∂JGQÉ¡e  ≈`̀dEG  êÉàëJ  »àdGh  ,É¡JÉf qƒμe  ¢†©H  hCG  IóMƒdG  ±Gó`̀gCG

 ∂dP πch .Iõq«ªàe á q°UÉN Iô¶f øe ∂JGôÑN √ô qaƒJ Ée hCG ,IO qóëªdG

 .É¡H ΩÉ«≤dÉH øjôNB’G ∞«∏μJ ™«£à°ùJ ’ AÉ«°TCG É¡qfCG »æ©j

 • ∂«ØXƒªd ájOôØdG ±GógC’G ≥«≤ëJ »a ∂JÉªgÉ°ùe ¢ùμ©J ±GógCG

 RÉéfE’ AÓª©dG áeóN ƒØXƒe ¬«dEG êÉàëj »ÑjQóJ èeÉfôH QÉ«àNG)

 .(%10 áÑ°ùæH AÓª©dG A’h IOÉjR »a πqãªàªdG º¡aóg

 • ∞∏àîe »a  ™°ShCG ƒëf ≈∏Y ∂JóMh á£°ûfCG π°UGƒJ ø qª°†àJ ±GógCG

 ≥jôa ≈∏Y ´hô°ûªdG  ádÉM ôjQÉ≤J  º«ª©J  , kÓãe) á°ù°SDƒªdG  AGõLCG

 .(ô¡°T πc ¬ª«ª©J øe k’óH ,´ƒÑ°SCG πc IQGOE’G

 • ø«°üî°T ∞«XƒJ) ≥jôØdG πLCG øe OQGƒªdG ø«eCÉJ πª°ûJ ±GógCG

 ájQGOEG ΩÉ¡e »qdƒJ ¿ƒ©«£à°ùj ø qªe ∂dPh ,ô¡°ûdG ájÉ¡f ∫ƒ∏ëH ø«à qbDƒe

 .(º¡aGógCG ≈∏Y õ«côàdG øe ≥jôØdG OGôaCG ¢†©H ø qμªàj å«ëH

 • äGóMƒdG ±GógCGh IóMƒdG ±GógCG ø«H á∏eÉμªdG ≈∏Y πªà°ûJ ±GógCG

 º¡Ød  ;AGô¶ædG  øjôjóªdG  ™e  á«YƒÑ°SCG  äÉYÉªàLG  AóH)  iô`̀NC’G

 .(É¡¡LGƒJ »àdG äÉj qóëàdGh º¡JGóMh ±GógCG

Setting Goals.indb   55Setting Goals.indb   55 21/11/12   12:10 PM21/11/12   12:10 PM

o b e i k a n d l . c o m



±GógC’G ójó– 56

 ±GógCG ójóëàH íª°ùj ∂àcô°T »a ∑QhO ¿CG É k°†jCG óéJ ¿CG øμªªdG øeh

 øª°V πª©dG kÓãe Q qô≤J ó≤a .G kójóëJ âfCG ∂JóMƒH á∏°U äGP â°ù«d ∂°ùØæd

 á«©ªàéªdG äÉbÓ©dG äÉWÉ°ûf »a ácQÉ°ûªdG hCG ,∞FÉXƒdG IO qó©àe á©HÉàe áæéd

 .∂àcô°ûd

 ∂à©HÉàe ¿É```̀ª°V ≈∏Y ,äÉ```̀«dhDƒ°ùªdG √ò```̀¡H ±Gó```̀gC’G §```̀HQ ó```̀YÉ°ùj

 .∂JóMƒH á°UÉîdG ∂JÉ«dhDƒ°ùe êQÉN á©bGƒdGh É¡H â©∏£°VG »àdG äÉeGõàdÓd

 øjƒμàdh ,ájOôØdG ∂aGógCG ∫ƒM ¥ÉØJEG ≈dEG π°Uƒà∏d ∑ô```̀jóe ™e πªYG

 ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ¿Éª°†dh ,±GógC’G √òg øe á qbƒàªdG äÉLôîª∏d ∑ôà°ûe º¡a

 .É k°†jCG ±GógC’G √ò```̀g RÉéfEG øe ∂æ«μªàd ∂```̀d ø«eRÓdG ÖjQóàdGh º```̀YódG

 GPEÉa .∂≤jôa OGôaCG ™e ∂aGógCG π°UGƒJ ≈∏Y ¢UôMG ,¬∏c ∂dP øY kÓ```̀°†ah

 óYÉ°ù«°S ,äÉjƒdhC’G √ògh ≥jôØdG äÉWÉ°ûf ≥°SÉæJ GƒcQOCGh ,∂JÉjƒdhCG Gƒª¡a

 .É keÉé°ùfGh á°SÓ°S ôãcCG ƒëf ≈∏Y É k©e πª©dG ≈∏Y ™«ªédG º¡ØdG Gòg
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