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 وھیكلة الذاتأداوت التوازن 

 "مذكرة التوازن الیومي: تقییم الأعمدة الأربعة"الأداة الأولى: 

، فھي تحول لكھذه الأداة ستكون بمثابة "البوصلة الیومیة" ازن الیومي. فعیل التوه لتاستخدم التقوییم الیومي في الصورة أعلا
وازن في التعامل مع ضغوطات نفسك والتتقییم وتساعدك على  نفسكبھا  تواجھالكلام النظري عن التوازن إلى أرقام وحقائق 

 .العمل

 مذكرة التوازن الیومي: ھل أعمدتك ثابتة الیوم؟ ��������

  أنجزتھ ما أمام)  ��استخدم ھذا الجدول في نھایة كل یوم (لمدة دقیقتین فقط) لتقییم "نظام تشغیلك" الداخلي. ضع علامة (
   على صورة التقوییم الیومي أعلاه ( أعد الكرة كل أسبوع، وقارن التغییرات بین كل فترة وأخرى)

 ) 5-1التقییم ( سؤال الفحص الذاتي  العمود 

  ھل أنجزت "المھمة الذھبیة" الیوم دون تشتت؟  المھني (التركیز) 

  دقیقة حركة أو قسطاً كافیاً من النوم؟   15ھل منحت جسدي  الجسدي (الطاقة) 

  ھل طبقت "المساحة الثالثة" وفصلت ذھنیاً عن العمل؟  النفسي (الترمیم) 

  ھل غذیت عقلي بمعلومة جدیدة خارج نطاق مھامي الروتینیة؟  الفكري (النمو) 
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 "الأداة العملیة: "لوحة ھیكلة الذات المھنیة

 : ك ووقتك"تمرین ذاتي" لإعادة ترتیب حیات ـاستخدامھا كھذه الأداة یمكنكِ 

 ھدف الأسبوع القادم إجراء "إعادة البرمجة"  الحالة الحالیة (بصدق)  المجال 

ھیكلة 
 24/7أرد على الرسائل  الوقت

  7تفعیل وضع "عدم الإزعاج" بعد الـ 
 أیام "انفصال رقمي" 3الالتزام بـ  مساءً 

ھیكلة 
 الطاقة 

أعمل بتركیز منخفض لساعات 
 طویلة

 5دقیقة عمل/ 25تقنیة بومودورو ( 
 إنھاء أھم مھمة في أول ساعتین  دقائق راحة) 

ھیكلة 
 التفكیر 

ألوم نفسي عند تعثر أي  
 مشروع 

"المساءلة الرحیمة": أخطأت ھنا، 
 كتابة درس واحد مستفاد من خطأ وقع وسأصلح كذا 

ھیكلة 
 حیاتي كلھا ھي وظیفتي  الھویة

تخصیص وقت لھوایة لا علاقة لھا 
 بالعمل 

ممارسة ھوایة (رسم، قراءة، مشي) 
 لمدة ساعة 
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