
ابدأ ببناء نفسك،
حدد معا�م مستقبلك

�رت�زًا ع�� وضوح رؤيتك.

د. عبداالله بن سعيد آل دحوان

الخطة الشخصية
أنا 2024
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نشترك في امتلاك الوقـــت
ونختلف في درجة استثماره

الاسم

رقم الجوال

البريد الإلكتروني

المعلومات الشخصية
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الهـــــــدف:
نشر ثقافة التخطيط.
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يناير

سبتجمعةخميسأربعاءثلاثاءاثنينأحد

123456

78910111213

14151617181920

21222324252627

28293031

فبراير

سبتجمعةخميسأربعاءثلاثاءاثنينأحد
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45678910
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مارس

سبتجمعةخميسأربعاءثلاثاءاثنينأحد
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3456789
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16171819202122

23242526272829
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يوليو

سبتجمعةخميسأربعاءثلاثاءاثنينأحد
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78910111213

14151617181920

21222324252627
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أغسطس

سبتجمعةخميسأربعاءثلاثاءاثنينأحد
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25262728293031

سبتمبر
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سبتجمعةخميسأربعاءثلاثاءاثنينأحد
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أكتوبر
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13141516171819

20212223242526

2728293031

ديسمبر

سبتجمعةخميسأربعاءثلاثاءاثنينأحد

1234567

891011121314

15161718192021

22232425262728

293031
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سوسن الدعيس

من للطموح إذا فؤادك أعرض
من للحياة إذا اقنعت بما مضى!
لا زال في الأيام حلماً مزهراً

لا يُزهر الدرب سوى أن تنهضَ
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مواعيـــدك من نظرة واحدة 

أدرج العمل، الموعد .... إلخ، داخل الخطة، ثم ضع 
علامة على اليوم في التقويم الموجود في بداية 

الخطة، كأن تضع دائرة أو علامة أخرى للدلالة 
على وجود عمل أو موعد أو ارتباط في هذا اليوم 
وبهذا يتضح مجموع ارتباطاتك من خلال نظرة 

واحدة في التقويم.



البداية أ�م خطوات الا�جاز،
فقط ابدأ.

�خطوة الثالثة ا

 الثانية
�خطوة ا

�خطوة الإو�� ا

ا�هدف
أهلآً بك، أنت الأن
�� ال�ريق ال�ح�ح.

ا��رحلة الإو��

ا��رحلة الثالثة

ا��رحلة ا�رابعة
ا��رحلة ا�خامسة

ا��رحلة الثانية



البداية أ�م خطوات الا�جاز،
فقط ابدأ.

�خطوة الثالثة ا

 الثانية
�خطوة ا

�خطوة الإو�� ا

ا�هدف
أهلآً بك، أنت الأن
�� ال�ريق ال�ح�ح.

ا��رحلة الإو��

ا��رحلة الثالثة

ا��رحلة ا�رابعة
ا��رحلة ا�خامسة

ا��رحلة الثانية
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ل�� �حقق أهدافك

اكت��ــــا

ض��ا
�� خطة

نفذ الإنشطة
ال�� تقود

إل��ا

راجع تقدمك
أسبوعياً
و��رياً

أعد تشكيل
حياتك للتوافق

مع خطتك

1

24

35

التخطيط:
حدد ماذا تريد بشكل واضح 

جداً وكيف تصل إليه.



ل�� �حقق أهدافك

اكت��ــــا

ض��ا
�� خطة

نفذ الإنشطة
ال�� تقود

إل��ا

راجع تقدمك
أسبوعياً
و��رياً

أعد تشكيل
حياتك للتوافق

مع خطتك

1

24

35
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1. أن يكون محددًا و واضحًا.

وهذا يعني أن تعرف ـ بالضبط ـ ما تريد تحقيقه بشكل مفصل، بحيث إذا 

قرأه شخص أمكنه فهم ما تنوي تحقيقه.

2. أن يكون قابلاً للقياس.

وهذا يعني أنك قادرٌ على معرفة مدى تقدمك من عدمه، من خلال  تضمين 

هدفك  ما يجعله قابلاً للقياس.

3. أن يمكن تحقيقــه.

وهذا يعني أن تكون منطقياً وواقعياً عند وضع هدفك، وذلك بأن يكون في 

متناول يدك.

4. أن يكون له علاقةٌ وصلةٌ بوضعك وحياتك.

وهذا يعني أن يشكل تحقيق هدفك إضافةً لوضعك الحالي، ويدور في نفس 

الدائرة التي تدور فيها.

5. أن يكون له مدةٌ زمنيةٌ محددةٌ.

وهذا يعني أنك على دراية كاملة بموعد تحقيق هدفك سواء باليوم أو 

بالأسبوع أو بالسنة.

أشياء يجب توافرها كي يتحقق هدفك
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الهدف
محدد
وواضح

 قابل
للقياس

 يمكن
تحقيقه

له علاقة
بحياتك

المدة
الزمنية

أمارس رياضة المشي
حسب حالة

صاحب الهدف

أمارس رياضة المشي
4  أيام في الأسبوع لمدة 

40 دقيقة في اليوم الواحد 
خلال عام 2024م

حسب حالة
صاحب الهدف

مثال

ملحوظة:
A5 يفضل طباعة الخطة على ورق مقاس
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ماذا حققت ؟ماذا حققت ؟

2023م مراجعة لعام 



17

أهم التحدياتأهم التحديات

2023م مراجعة لعام 
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2024م تحدث عن نفسك كيف ستكون عام  
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2024م تحدث عن نفسك كيف ستكون عام  



حدد ا�جوانب ال�� �حتاج
إ�� تطو�ر من خلآل القيام:

ب�ملية �حليل ل�ل 
جانب وحدد نقاط القوة 
والنقاط ال�� �حاجة إ�� 

�حس�ن وتطو�ر.

1
حوّل النقاط ال�� �حاجة 

إ�� �حس�ن وتطو�ر إ�� 
أهداف.

2
ف نقاط القوة �خدمة  وظِّ

أهدافك.

3

ا�جانب
الآج�ما�ي

ا�جانب
ال�م��

ا�جانب
الإ�ري

ا�جانب
ا�ما��

ا�جانب
التعل���

ا�جانب
ا�رو��

ا�جانب
ال���

ا�جوانب
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حدد ا�جوانب ال�� �حتاج
إ�� تطو�ر من خلآل القيام:

ب�ملية �حليل ل�ل 
جانب وحدد نقاط القوة 
والنقاط ال�� �حاجة إ�� 

�حس�ن وتطو�ر.

1
حوّل النقاط ال�� �حاجة 

إ�� �حس�ن وتطو�ر إ�� 
أهداف.

2
ف نقاط القوة �خدمة  وظِّ

أهدافك.

3

ا�جانب
الآج�ما�ي

ا�جانب
ال�م��

ا�جانب
الإ�ري

ا�جانب
ا�ما��

ا�جانب
التعل���

ا�جانب
ا�رو��

ا�جانب
ال���

ا�جوانب

أمور مُعطلة
لتحقيق الأهداف

نِقاط ضَعف
سماتنا نحن التي تعوقنا في تحقيق الهدف

تحَديات
ظروف خارجية يمكن أن تضر وتعيق

تحقيق الهدف

أمور مُساعدة
لتحقيق الأهداف

خلية
دا

ن
ح

ق بنا ن
عل

تت

خارجية
خارجية

ق بالبيئة ال
عل

تت

نِقاط قوة
سماتنا نحن التي تساعد في تحقيق الهدف

فُرص
ظروف خارجية يمكن استثمارها

لتحقيق الهدف
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2024م أهدافي عام 
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2024م أهدافي عام 
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2024م أهدافي عام 
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2024م أهدافي عام 



اكتب
أك�ر أهدافك �� ورقة
عل��ا فوق ال�ر�ر

�� مكتبك
اجع��ا خلفية �جوالك.

2024

كيف ت�رأ ؟
ر�ز �� ال�ـراءة

ع�� �حور واحد.

اس�خدم الق�م 
ا�رصاص أثناء ال�راءة.

أعد �راءة ما �حته خط 
بالق�م ا�رصاص بعد 
ان��ائك من ال�راءة.

ضـع جدول لاعادة 
�رــــاءة الكتب ال�� 

ان�ـهيت م��ا ع�� أن 
ت�رأ ما �حته خط فقط.

اخ�ر الوقت وا�م�ان 
ا�مناسب لل�راءة.

ضع خط �حت أ�م ما 
ت�رأ �� �ل ص�حة.

ضع م�ان �خصص 
للكتب ال�� ان�هيت من 

�راء��ـا.

1

3

5

2

4

6

7
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اكتب
أك�ر أهدافك �� ورقة
عل��ا فوق ال�ر�ر

�� مكتبك
اجع��ا خلفية �جوالك.

2024

كيف ت�رأ ؟
ر�ز �� ال�ـراءة

ع�� �حور واحد.

اس�خدم الق�م 
ا�رصاص أثناء ال�راءة.

أعد �راءة ما �حته خط 
بالق�م ا�رصاص بعد 
ان��ائك من ال�راءة.

ضـع جدول لاعادة 
�رــــاءة الكتب ال�� 

ان�ـهيت م��ا ع�� أن 
ت�رأ ما �حته خط فقط.

اخ�ر الوقت وا�م�ان 
ا�مناسب لل�راءة.

ضع خط �حت أ�م ما 
ت�رأ �� �ل ص�حة.

ضع م�ان �خصص 
للكتب ال�� ان�هيت من 

�راء��ـا.

1

3

5

2

4

6

7
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0 10 1
J a n u a ry

 لا تسمح للماضي
بأن يشكّل مستقبلك.
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1الاثنين الأنشطة
اليومية

4الخميس 3الأربعاء 2الثلاثاء

7الأحد 6السبت 5الجمعة
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اجعل م��ج حياتك اع�ماد ال�خطيط
قبل التنفيذ.

ير
نا

ي

8الاثنين الأنشطة
اليومية

11الخميس 10الأربعاء 9الثلاثاء

14الأحد 13السبت 12الجمعة



اجعل م��ج حياتك اع�ماد ال�خطيط
قبل التنفيذ.



32

15الاثنين الأنشطة
اليومية

18الخميس 17الأربعاء 16الثلاثاء

21الأحد 20السبت 19الجمعة
ير

نا
ي
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22الاثنين الأنشطة
اليومية

25الخميس 24الأربعاء 23الثلاثاء

28الأحد 27السبت 26الجمعة



اس�حضار نشوة ال��اية
�ح�ز الوصول إل��ا.
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اس�حضار نشوة ال��اية
�ح�ز الوصول إل��ا.

29الاثنين الأنشطة
اليومية

أعمال أخرى 31الأربعاء 30الثلاثاء

أعمال أخرى
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



0 20 2
F e b r u a ry

دع العجلة تبدأ بالدوران
مهما كانت بطيئة، وذات يوم

سوف تبهرك النتائج.
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1الخميس الأنشطة
اليومية

4الأحد 3السبت 2الجمعة

7الأربعاء 6الثلاثاء 5الاثنين
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لآ تتعامل مع أهدافك
ع�� سبيل ال��ربة.

ير
را

فب

8الخميس الأنشطة
اليومية

11الأحد 10السبت 9الجمعة

14الأربعاء 13الثلاثاء 12الاثنين



لآ تتعامل مع أهدافك
ع�� سبيل ال��ربة.
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ير
را

فب

15الخميس الأنشطة
اليومية

18الأحد 17السبت 16الجمعة

21الأربعاء 20الثلاثاء 19الاثنين
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22الخميس الأنشطة
اليومية

25الأحد 24السبت 23الجمعة

28الأربعاء 27الثلاثاء 26الاثنين



عندما تؤمن بأنك قادرٌ؛
فسوف تفعل - بإذن االله -
فإ�مانك �� غاية الإ�مية.
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عندما تؤمن بأنك قادرٌ؛
فسوف تفعل - بإذن االله -
فإ�مانك �� غاية الإ�مية.

29الخميس الأنشطة
اليومية

أعمال أخرى

أعمال أخرى
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



0 30 3
M a rc h

لا تربط متعتك وسعادتك
بأشياء لا تملكها، واجعلها

في الأشياء الصغيرة بين يديك.
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1الجمعة الأنشطة
اليومية

4الاثنين 3الأحد 2السبت

7الخميس 6الأربعاء 5الثلاثاء
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اسأل نفسك بش�ل دا�م
هل ا�جا�� وا�ح؟

س
ار

م

8الجمعة الأنشطة
اليومية

11الاثنين 10الأحد 9السبت

14الخميس 13الأربعاء 12الثلاثاء



اسأل نفسك بش�ل دا�م
هل ا�جا�� وا�ح؟
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س
ار

م

15الجمعة الأنشطة
اليومية

18الاثنين 17الأحد 16السبت

21الخميس 20الأربعاء 19الثلاثاء
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22الجمعة الأنشطة
اليومية

25الاثنين 24الأحد 23السبت

28الخميس 27الأربعاء 26الثلاثاء



قيادة الذات
تع�� م�رفة ما �حتاجه وا�م�� �حوه.
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قيادة الذات
تع�� م�رفة ما �حتاجه وا�م�� �حوه.

29الجمعة الأنشطة
اليومية

31الأحد أعمال أخرى30السبت

أعمال أخرى
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



0 40 4
A P R I L

استخدم كلمة )تحدٍ(
عوضًا عن )مشكلة(؛

ليكون التعامل معها مختلفًا ومحفزًا.
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1الاثنين الأنشطة
اليومية

4الخميس 3الأربعاء 2الثلاثاء

7الأحد 6السبت 5الجمعة
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هناك خيط رفيع ب�ن النقد وجلد الذات؛ 
الإول ي��ح ا�مسار، والثا�� يغلقه.

ل
ري

أب

8الاثنين الأنشطة
اليومية

11الخميس 10الأربعاء 9الثلاثاء

14الأحد 13السبت 12الجمعة



هناك خيط رفيع ب�ن النقد وجلد الذات؛ 
الإول ي��ح ا�مسار، والثا�� يغلقه.



62

ل
ري

أب

15الاثنين الأنشطة
اليومية

18الخميس 17الأربعاء 16الثلاثاء

21الأحد 20السبت 19الجمعة



63

22الاثنين الأنشطة
اليومية

25الخميس 24الأربعاء 23الثلاثاء

28الأحد 27السبت 26الجمعة



دافع عن أف�ارك �هدوء؛ فقد ت�خ�� 
ع��ا ذات يومٍ.
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دافع عن أف�ارك �هدوء؛ فقد ت�خ�� 
ع��ا ذات يومٍ.

29الاثنين الأنشطة
اليومية

أعمال أخرى30الثلاثاء

أعمال أخرى
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



0 50 5
M AY

الحكمة نتائجها مثمرة حتى وإن كانت 
مؤلمة أحيانًا.
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1الأربعاء الأنشطة
اليومية

4السبت 3الجمعة 2الخميس

7الثلاثاء 6الاثنين 5الأحد



70

وأنت تس�مع، ر�ز، ف�ر، استن�ج.

يو
ما

8الأربعاء الأنشطة
اليومية

11السبت 10الجمعة 9الخميس

14الثلاثاء 13الاثنين 12الأحد



وأنت تس�مع، ر�ز، ف�ر، استن�ج.



72

يو
ما

15الأربعاء الأنشطة
اليومية

18السبت 17الجمعة 16الخميس

21الثلاثاء 20الاثنين 19الأحد



73

22الأربعاء الأنشطة
اليومية

25السبت 24الجمعة 23الخميس

28الثلاثاء 27الاثنين 26الأحد



أثناء تنفيذ خطتك ر�ز ع�� ال�جاح،
واحذر أن يسي�ر عليك ا�خوف من الفشل.
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أثناء تنفيذ خطتك ر�ز ع�� ال�جاح،
واحذر أن يسي�ر عليك ا�خوف من الفشل.

29الأربعاء الأنشطة
اليومية

31الجمعة أعمال أخرى30الخميس

أعمال أخرى
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



0 60 6
J U N E

أهم درجات الوعي بالذات إدراك 
الشخص لما يملك من مهارات وما 

لك  يحتاجه لتطوير لنفسه، وأن يأخذ ذذذ
بعين الاعتبار عند وضع أهدافه.



79

1السبت الأنشطة
اليومية

4الثلاثاء 3الاثنين 2الأحد

7الجمعة 6الخميس 5الأربعاء
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تعامل مع ال�حديات ع�� أ��ا مؤقتة.

يو
ون

ي

8السبت الأنشطة
اليومية

11الثلاثاء 10الاثنين 9الأحد

14الجمعة 13الخميس 12الأربعاء



تعامل مع ال�حديات ع�� أ��ا مؤقتة.



82

يو
ون

ي

15السبت الأنشطة
اليومية

18الثلاثاء 17الاثنين 16الأحد

21الجمعة 20الخميس 19الأربعاء



83

22السبت الأنشطة
اليومية

25الثلاثاء 24الاثنين 23الأحد

28الجمعة 27الخميس 26الأربعاء



البناء �را��� ولآ يأ�� دفعةً واحدة.



85

البناء �را��� ولآ يأ�� دفعةً واحدة.

29السبت الأنشطة
اليومية

أعمال أخرى30الأحد

أعمال أخرى
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



0 70 7
J u ly

لا تقلق من ترحيل بعض أهدافك 
للعام الجديد؛ فهذا - في بعض الأحيان- 

أمرٌ طبيعيٌ.
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1الاثنين الأنشطة
اليومية

4الخميس 3الأربعاء 2الثلاثاء

7الأحد 6السبت 5الجمعة



90

�ل الإشياء من حولنا ت�مو؛ فأين أنت 
من �ذا ال�مو؟

يو
ول

ي

8الاثنين الأنشطة
اليومية

11الخميس 10الأربعاء 9الثلاثاء

14الأحد 13السبت 12الجمعة



�ل الإشياء من حولنا ت�مو؛ فأين أنت 
من �ذا ال�مو؟



92

يو
ول

ي

15الاثنين الأنشطة
اليومية

18الخميس 17الأربعاء 16الثلاثاء

21الأحد 20السبت 19الجمعة



93

22الاثنين الأنشطة
اليومية

25الخميس 24الأربعاء 23الثلاثاء

28الأحد 27السبت 26الجمعة



�� بناء نفسك ومستقبلك
ر�ز ع�� السبب والنت�جة

وليس الإحلآم والإمنيات.
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�� بناء نفسك ومستقبلك
ر�ز ع�� السبب والنت�جة

وليس الإحلآم والإمنيات.

29الاثنين الأنشطة
اليومية

31الأربعاء 30الثلاثاء

أعمال أخرى

أعمال أخرى
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



0 80 8
A u g u s t

كل التحديات
ذات يوم ستصبح من الماضي
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1الخميس الأنشطة
اليومية

4الأحد 3السبت 2الجمعة

7الأربعاء 6الثلاثاء 5الاثنين



100

إذا استيقظت �� الصباح وأنت ت�رف 
كيف تق�� يومك فأنت �خ�ر.

س
ط

س
أغ

8الخميس الأنشطة
اليومية

11الأحد 10السبت 9الجمعة

14الأربعاء 13الثلاثاء 12الاثنين



إذا استيقظت �� الصباح وأنت ت�رف 
كيف تق�� يومك فأنت �خ�ر.
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س
ط

س
أغ

15الخميس الأنشطة
اليومية

18الأحد 17السبت 16الجمعة

21الأربعاء 20الثلاثاء 19الاثنين



103

22الخميس الأنشطة
اليومية

25الأحد 24السبت 23الجمعة

28الأربعاء 27الثلاثاء 26الاثنين



الآعتناء ب�ريقة تفك�رك و��مه �رفع من 
�موحك ويدفع لل�مو والتطو�ر.
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الآعتناء ب�ريقة تفك�رك و��مه �رفع من 
�موحك ويدفع لل�مو والتطو�ر.

29الخميس الأنشطة
اليومية

31السبت 30الجمعة

أعمال أخرى

أعمال أخرى
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



107

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



0 90 9
S e p t e m b e r

امتلاك رؤية واضحة
يقودك نحو النجاح



109

1الأحد الأنشطة
اليومية

4الأربعاء 3الثلاثاء 2الاثنين

7السبت 6الجمعة 5الخميس



110

يعيش بعضنا الإحلآم؛ ل�هول��ا 
و��رب من التنفيذ لصعوبته.

بر
م

بت
س

8الأحد الأنشطة
اليومية

11الأربعاء 10الثلاثاء 9الاثنين

14السبت 13الجمعة 12الخميس



يعيش بعضنا الإحلآم؛ ل�هول��ا 
و��رب من التنفيذ لصعوبته.



112

بر
م

بت
س

15الأحد الأنشطة
اليومية

18الأربعاء 17الثلاثاء 16الاثنين

21السبت 20الجمعة 19الخميس
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22الأحد الأنشطة
اليومية

25الأربعاء 24الثلاثاء 23الاثنين

28السبت 27الجمعة 26الخميس



114

أحيانًا �جب وليس �مكنًا.



115

أحيانًا �جب وليس �مكنًا.

29الأحد الأنشطة
اليومية

30الاثنين

أعمال أخرى

أعمال أخرى
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النشاط
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131415161718192021222324

25262728293031

النشاط
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131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط
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131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



1 01 0
O c to b e r

التوازن في حياتك
يساعدك على الاستمرار



119

1الثلاثاء الأنشطة
اليومية

4الجمعة 3الخميس 2الأربعاء

7الاثنين 6الأحد 5السبت
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�جاحك و�حقيق أهدافك
لآ يتطلب مواصفات است�نائية،

فقط �مل جاد ومس��ر.

بر
تو

أك

8الثلاثاء الأنشطة
اليومية

11الجمعة 10الخميس 9الأربعاء

14الاثنين 13الأحد 12السبت



�جاحك و�حقيق أهدافك
لآ يتطلب مواصفات است�نائية،

فقط �مل جاد ومس��ر.



122

بر
تو

أك

15الثلاثاء الأنشطة
اليومية

18الجمعة 17الخميس 16الأربعاء

21الاثنين 20الأحد 19السبت



123

22الثلاثاء الأنشطة
اليومية

25الجمعة 24الخميس 23الأربعاء

28الاثنين 27الأحد 26السبت



وجود قا�مة بأ�مالك اليومية
أو الإسبوعية عادة ��مة

حاول أن �جع��ا �زءًا من حياتك.

أعمال يومية



125

وجود قا�مة بأ�مالك اليومية
أو الإسبوعية عادة ��مة

حاول أن �جع��ا �زءًا من حياتك.

أعمال يومية

29الثلاثاء الأنشطة
اليومية

31الخميس 30الأربعاء

أعمال أخرى

أعمال أخرى



126

النشاط
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131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط
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131415161718192021222324
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النشاط
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131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



1 11 1
N ov e m b e r

راجع بشكل دوري
علاقتك بالوقت
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1الجمعة الأنشطة
اليومية

4الاثنين 3الأحد 2السبت

7الخميس 6الأربعاء 5الثلاثاء



130

أول ر�ا�ز التغي�ر ��: مدى قناعتك 
بأنك �ملك القدرة ع�� إحداثه.

بر
م

وف
ن

8الجمعة الأنشطة
اليومية

11الاثنين 10الأحد 9السبت

14الخميس 13الأربعاء 12الثلاثاء



أول ر�ا�ز التغي�ر ��: مدى قناعتك 
بأنك �ملك القدرة ع�� إحداثه.



132

بر
م

وف
ن

15الجمعة الأنشطة
اليومية

18الاثنين 17الأحد 16السبت

21الخميس 20الأربعاء 19الثلاثاء
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22الجمعة الأنشطة
اليومية

25الاثنين 24الأحد 23السبت

28الخميس 27الأربعاء 26الثلاثاء



الو�ي ب�حديات خطتك
�جعلك أك�ر قدرة ع�� التعامل م��ا.
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الو�ي ب�حديات خطتك
�جعلك أك�ر قدرة ع�� التعامل م��ا.

29الجمعة الأنشطة
اليومية

30السبت

أعمال أخرى

أعمال أخرى
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 



1 21 2
D e c e m b e r

تأكد من صحة ومناسبة الأدوات
التي تستخدمها لنجاحك
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1الأحد الأنشطة
اليومية

4الأربعاء 3الثلاثاء 2الاثنين

7السبت 6الجمعة 5الخميس
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ا�خوف من ال�حديات
لآ يساعد ع�� موا�ه��ا.

بر
م

س
دي

8الأحد الأنشطة
اليومية

11الأربعاء 10الثلاثاء 9الاثنين

14السبت 13الجمعة 12الخميس



ا�خوف من ال�حديات
لآ يساعد ع�� موا�ه��ا.
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بر
م

س
دي

15الأحد الأنشطة
اليومية

18الأربعاء 17الثلاثاء 16الاثنين

21السبت 20الجمعة 19الخميس



143

22الأحد الأنشطة
اليومية

25الأربعاء 24الثلاثاء 23الاثنين

28السبت 27الجمعة 26الخميس



حدث نفسك دا�مًا
بأنه "لآبد أن يش�ل وجودي إضافة".
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حدث نفسك دا�مًا
بأنه "لآبد أن يش�ل وجودي إضافة".

29الأحد الأنشطة
اليومية

31الثلاثاء 30الاثنين

أعمال أخرى

أعمال أخرى



146

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

النشاط

123456789101112

131415161718192021222324

25262728293031

متابعة أنشطة أهدافك :
اكتب اسم النشاط.	 

ضلل أرقام الأيام التي فيها نشاط بالقلم الرصاص.	 

ضع علامة )  ( أمام كل يوم نفذت فيه نشاط يقود نحو أهدافك.	 

راجع انضباطك بشكل أسبوعي وسوف يتضح لك نهاية الشهر مدى انضباطك.	 
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202م 3 2023مأمس  أمس 

اسأل نفسك

ما مقدار التغيير في حياتك بين الأمس واليوم ؟
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2024م 2024ماليوم  اليوم 

اسأل نفسك

ما مقدار التغيير في حياتك بين الأمس واليوم ؟
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تاريخ
انتهاء

القراءة

عدد
الصفحات 

يومياً
اسم الكتاب الشهر ت

يناير 1

فبراير 2

مارس 3

أبريل 4

مايو 5

يونيو 6

يوليو 7

أغسطس 8

سبتمبر 9

أكتوبر 10

نوفمبر 11

ديسمبر 12

2024م سجّل في هذا الجدول الكتب التي تنوي قراءتها لهذا العام 

جدول القراءة
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دوّن هنا أبرز مضيعات وقتك وتخلص منها.

أبرز مضيعات وقتي

مضيع الوقت ت مضيع الوقت ت

13 1

14 2

15 3

16 4

17 5

18 6

19 7

20 8

21 9

22 10

23 11

24 12
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يستخدم القلم الرصاص في التعامل مع الجدول للمسح وإعادة الاستخدام

الأعمال اليومية

ملحوظات فذ
ن

العمل المطلوب ت
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يستخدم القلم الرصاص في التعامل مع الجدول للمسح وإعادة الاستخدام

الأعمال اليومية

ملحوظات فذ
ن

العمل المطلوب ت
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يستخدم القلم الرصاص في التعامل مع الجدول للمسح وإعادة الاستخدام

الأعمال اليومية

ملحوظات فذ
ن

العمل المطلوب ت
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يستخدم القلم الرصاص في التعامل مع الجدول للمسح وإعادة الاستخدام

الأعمال اليومية

ملحوظات فذ
ن

العمل المطلوب ت



أولًا: المسؤوليات:
رئيس اللجنة المركزية للابتعاث.	 
مستشار الموارد البشرية.	 
مدير عام الموارد البشرية.	 
مدير إدارة التميز التنظيمي.	 
مدير إدارة تخطيط القوى العاملة والتوظيف.	 

ثانياً: الكتابة والتأليف:
1. الكتب:

كتاب التخطيط الإستراتيجي في العمل الدعوي.
3. الخطط الشخصية:

الخطة الشخصية أنا 2019م.	 

الخطة الشخصية أنا 2020م.	 

الخطة الشخصية أنا 2021م.	 

الخطة الشخصية أنا 2022م.	 

الخطة الشخصية أنا 2023م.	 

الخطة الشخصية أنا 2024م.	 

2. خطط الأسرة:
 	. خطة الأســرة لعام 1439هـ

 	. خطة الأســرة لعام 1440هـ

 	. خطة الأســرة لعام 1441هـ

 	. خطة الأســرة لعام 1442هـ

نبذة مختصرة
عن الكاتب

لبناء خطتك الشخصية تواصل على 	 

d a h w a n a s @ g m a i l . c o m





أنت �م تُولد ميتًا؛
     فكن من الإحياء.

د. عبداالله بن سعيد آل دحوان


