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ـصـبـح عـاداتـك حين تُ
خـصـمـك الـمـهـنـي
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أحيانًا لا يكون العائق في نقص الإمكانيات أو في بيئة

العمل، بـل في تسرّب الوقت من بين أيدينا دون وعي..

وتتراكم المهام والأفكار والطموحات، بينما نحن نعيد

تــرتـيـب الأولــويـات كـل يـوم، دون تـنـفـيـذ فـعـلـي.

هـذا الـدليل الـعملي يساعدك على رصد العائق الأكبر

مك المهني، كما أظهره التصويت، والتعامل أمـام تـقدّ

معه خطوة بخطوة.
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خـطـوات عـمـلـيـة:

طـبّـق تـقـنـيـة Pomodoro )25 دقـيـقـة تـركـيـز + 5

دقـائـق راحـة(.

د 3 أولــــــويـــــــات فـــــقـــــط لـــلــــيـــــوم. حــــــدّ

قـلّـل مـن فـتح الـجوال بـداية الـيوم وبـعد كـل مهمة.

العادات اليومية التي تسرق وقتي )%64(

تــــــــــأمـــــــــــل:

مـا الــعــادة الــصــغــيــرة الــتــي تــأخــذ مـن وقـتـك

أكـثـر مـمـا تـسـتـحـق؟

هـل تـبدأ يـومك بـوضوح؟ أم تـتيه فـي زحام المهام؟

تــمــريــن ســريــع:

ن العادات الـتي تكرّرها كل يوم ثم قيّم: هـل تـخدم دوّ

أهدافك؟ أم تشتتك؟
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عـدم وضـوح أهـدافي المهنية )%21(

تــــــــــأمـــــــــــل:

ا في مسارك المهني؟ هـل تـعرف مـا الـذي تـريده حـقً

مـتـى آخـر مـرة كـتـبـت رؤيـتـك الـمهنية عـلـى ورقـة؟

خـطـوات عـمـلـيـة:

اســـتـــخـــدم أداة SMART لـــتــحـديـد أهـــدافـــك.

اسـأل نـفـسـك: “مـاذا أريـد أن أحـقـق فـي 6 أشـهـر؟”

تـحـدث مـع شـخص تـثق بـه عـن رؤيتك واسمع ردوده.

تــمــريــن ســريــع:

ارسـم خـارطـة بـسـيـطـة لـمـجـالـك الـحـالي،والـفرص

الـتي تـحلم بـها، وأكـتب أول خـطوة مـمـكـنة نـحـوها.
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خــوف مـن الـفـشـل أو الـرفـض )%14(

تــــــــــأمـــــــــــل:

مــــا الــذي يــعــنــيـه “الــفــشــل” بــالــنـسـبـة لـك؟

ـا مـن أن تُـرفـض أنـت؟ هــل تـرفــض الـمـحـاولـة خــوفً

خـطـوات عـمـلـيـة:

ذ دون انتظار الكمال. طـبّق مبدأ “التجربة السريعة”: نفّ

ــــر نـــفــســك بـــقــصــة نـــجــاح بـــعــد رفــــض. ذكّ

مــارس “الـتـعـاطـف مـع الـذات” بـدلًا مـن جلد الذات.

رسـالـة تـحـفـيـزيـة:

“الــخــوف لا يــعــنــي الــتــوقــف.. بــل الاســتـعـداد

بـخـطـوة أذكـى.”
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رســـالـــة خـــتـــامـــيـــة:

كــل عــائــق يُــشــيــر إلــى مــنــطــقــة فـيـك تـحـتـاج

لـلـتـطـويـر، لا لـلـتـأنـيـب.

ا بالعوائق مك الـمهني لا يـتطلّب قـفزات.. بـل وعـيً تـقدّ

ـا بـكسر الـنـمط. ا شـجـاعً الـصـغيرة الـتـي تـتكرر، وقـرارً

والآن، دورك تـــبـــدأ:

ا الـيوم ا صـغيرً اخـتر عـائقك، واجـه نـفسك، واتـخذ قـرارً

ا.  يـقودك لـمسار مـختلف غـدً
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أنا أسماء عبدالعزيز،
أسـاعدك على تطوير مـهاراتك الشخصية

ا. ا وتـأثيرً وبـناء عـلاقات أكـثر وعـيً

جـاهزة لـدعمك أو دعـم فـريقك لتحقيق
أداء أفـضل وعـلاقات أقـوى.

ـصـبـح عـاداتـك حين تُ
خـصـمـك الـمـهـنـي

شكرا لوقتك
لا تنسى مشاركة المنشور

لتعم الفائدة


