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 الكتاب

 تغيير العادات:  2إضاءات 

 المؤلف

 عبد الخالق نتيج

 الإصدار

 2016الأول 

 الأكاديمية الدولية للتدريب والتفوق الدراسي: الناشر
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 المحتويات

 المفهوم: 1الفصل 

 الاستراتيجية: 2الفصل 

 التنفيذ: 3الفصل 
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 : مقدمة

  أن أي بوعي؛ بوعيه يتسامى أن عليه للتغيير، يسعى انسان كل
           :الخطاب بن عمر سيدنا قال كما عاداته، ويعي نفسه يعرف

 «أقدر غيرها على كنتم عليها قدرتم ان أنفسكم الأول ميدانكم»

 

 ثم العادات، سجن وتقبل للفهم محاولة البسيط الكتيب هذا في
 .للتنفيذ وسائل وأخيرا منه، للتحرر فعالة استراتيجية عن البحث

 

 خطة محتواه، في والكبير حجمه في الصغير الكتيب هذا في تجد
 .مساعدة تطبيقات 9 مع عملية خطوة 15 من تتكون تغيير

 

        ويمكن فاسبوكية، تدوينات مجموعة هو الجهد هذا أن على
         تفصيلية صوتية لحلقات الاستماع طريق عن فيها التوسع
 :بتلغرام iFocus بقناتنا

 you4telegram.me/iFocushttps:// 

 

 نتيجأخوكم عبد الخالق 

      08/08/2016   

5 

https://telegram.me/iFocus4you
https://telegram.me/iFocus4you
https://telegram.me/iFocus4you
https://telegram.me/iFocus4you


 المفهوم
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  (1)  التطبيق العملي

 ( .......................................ة)نعم أنا السيد

 

 .أقر بوجودي داخل سجن عاداتي، والتي تجعل يومي مكررا في جزء كبير منه

 وكلي ارادة وعزيمة للتغيير،

 سألتزم بخطة التغيير خطوة خطوة،

 .وأنا على يقين بأني أستحق الأفضل

 

 

 

 التوقيع
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  (2)  التطبيق العملي

 :العادات التي أتوقع أني أحتاج تغييرها هي 

 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 
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 الاستراتيجية
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  (3)  التطبيق العملي

 :بعد التحليل وجدت العادات التالية

 لا تخدم رؤيتي  1.

 تهدر وقتي وجهدي بدون مردود يذكر2.

 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 
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  (4)  التطبيق العملي

 :من خلال تأملي في عاداتي السيئة اتخذت قرارا قاطعا بالتالي

 : ........................................................................................العادة التي سأغيرها هي

 .....................................................................................: هيستعوضها العادة التي 

 

وذلك للأسباب التالية: 

 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 
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  (5)  التطبيق العملي

 :سأذكر نفسي دائما بقدرتي واستحقاقي الكامل لحياة أفضل، وأول الطريق 

 

 ...............................................تعويض عادتي •

 

 .............................................بالعادة الجديدة •

 

وسأراقب حواري الداخلي وأقول لنفسي بصدق: 

 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 
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  (6)  التطبيق العملي

 :سأذكر نفسي دائما بقدرتي واستحقاقي الكامل لحياة أفضل، وأول الطريق 

 

 ...............................................عادتي تعويض •

 

 .............................................بالعادة الجديدة •

 

الوقت الذي أحتاجه في العادة الجديدة............................................... : 

 

 الجديدةأحتاجه في العادة الجهد الذي ............................................... : 

 

كم مرة في اليوم............................................... : 
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  (7)  التطبيق العملي

 :سأذكر نفسي دائما بقدرتي واستحقاقي الكامل لحياة أفضل، وسأستعين ب

 

بالسوار الذي بيدي اليمنى لتذكيري بالقرار الذي اتخذته. 

 

 اتخذتهلتذكيري بالقرار الذي بساعة اليد التي بيدي اليمنى. 

 

 اتخذتهبالقرار الذي بالهاتف  الذي بجيبي الأيمن لتذكيري. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من اليمين الى اليسار« الوسيلة المساعدة»في حالة أني نسيت سأغير مكان 
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  (8)  التطبيق العملي

 :لقد أثبتت لنفسي قدرتي واستحقاقي الكامل لحياة أفضل، وذلك ب

 

 ...............................................عادتي القديمة تعويض •

 

 ..........................................................بالعادة الجديدة •
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  (9)  التطبيق العملي

 :لأنها........................................... وأنا بكامل الطاقة والثقة سأغير العادة التالية 

 لا تخدم رؤيتي  1.

 تهدر وقتي وجهدي بدون مردود يذكر2.

 :أشياء مضرة أخرى3.

 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

•......................................................................................... 

 

 

 تغيير العادات
التطبيق -الاستراتيجية  –الوعي   

33 



 المؤلف
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 للتواصل
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(+212) 06 00 75 50 50 

www.fb.com/tr.natij 

Trainer.natij@gmail.com 

Natij Abdelkhalek 
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