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  القبلي التحضير -1
  

 ؟ ا�����ة ��

  ا����رات أم ���
ارا •

�� ا��� ا������ت �� �� • ���
  ا%$�#�ر أ"��ء  ��

• &'�  ()
 ا����ر01 إ.-�ز +� ا�*

 ا�23) (���  •

 ا:��9ذ 7
21) ('6 أآ3
 ا���
ف •

• 
 .ا�*'#@) ا?1<�ءات وآ� ا�>�ف ���; آ*

 

 : ا�#�@� ا���ى ('6 ا%���9اد     

 ا��'�@M ��ى ��1ن % أ.H ا���@-) و ا:$@
ة ا�'@') أو ا:$@
 ا�@�م +� ا���9اده& ه� و ا�KFب ��EF$ G21 H@+ I ه��ك
N� . آO�M ا��*@�ن .*#) و ا%ر #�ك .*#)  ;O�M� �1 و ا���'���ت ��N@#3 ا���+� ا��

� ا�<� و     + Oا%���9اد ه�:  ذ� 
  . ا��*��
 و ا����R& ، ا��#�

  النفسي الاستعداد

 

 )U�V(   آ'�)  ��3  ا�*'#@) ا?1<�ءات �0 ا��>'S أو%


�دة...���...���ة:  ا�
	��د ����ن...����� ...����.  

 ����
��� أ��� �� !� ه8ا ����ز ���&�� و ا:	��ادا ا-%���� �6 أ�	&9 و ا-8ه�6 ا-34�5 أآ�2 -�1��ز �/� إ-,)  *�((  آ&%� أ$�ل و 
  ا�>	/�ر

���:	%�ار و ���=	-�� 6�
&, أ �CD? �E و �� ا���2ن ���B� �2 34ءا ا-��دة ه8@ ?�/< ا� �� F%� G?��$ .  

����
 ��	

&, �!�6 �6ء إ���ز 
&, ��در أ�6 ا ��H34ءا أ*�( ا G����� و �
 ��	
 �B -� و أ:	=�� � �!�6 ?%��� 
�34 إ�6 أ
  .ا-%�5و-� >/�ة

 .ا-�*�ص �&J آ�I�  :�2ل 

 .��دم ���وس  أو ���/� آG�R و ا-�5ث ه8ا ��PE  Bب ��-/�N.  ا-��-L�- � �M� J ا�>	/�ر


 أن ؟ ا�<� �� إذنF@96 أ') �  ؟ آ@Y.  (�ا�7
��M  ��2ا 34ءا  ]��  ��د � ا-�را:6 ا�>	/�ر أن $��PXY Z أآ�I و آ��Iة ا>	/�رات  ����  ��V ا-�2�Uن� . 

�2
��6 ه�دءا ���[6 أن دا[%� �=62 أذآ�  ,&
 .وا�E�H ا-��5�5 ا-�	�[^ إ-, ا-�*�ل و أآ�I ا-	�آ�3 

��Mو[9 B92 ?/�ه=� .؟؟...آ��a آ�=%� ا-��ا*` ��9 و�?�CD  ا-���ب آ� -%�ا�M4 �2	�� أ�9 و �� � ����� أ�B �<_- 9 و -

6c�/E��6 ا-8ا?6 ا� .  ا-���ح  �
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� وا2�9%
ار ا���وء أ�� �0*��  : ا�

            - B�	:ا e��
&�G اe *&, ��ل:   J&:وإذا:و a���:�� e	�B ا:	� 

�8آ� أ�:(?��-, ��ل:ا-��fن ا��أ -             eا Bg%P? ا-�&�ب( 

 

 الوقت تنظيم -2
 


� إ-, ?5	�ج �6ء آ� �/� •�: 

 . د��[�P��  =3 j آ� وا$�ة :�
� $�-� ��I�  :6ل. د���� آ8ا=  ���P آ� •

 و�	G ?��وز :Dال آ� أ?��وز •

• k<أ �	و -&%�ا��4 و� J�l� . (د��[j 10 إ-, B� 5.(  ا�>	/�ر ور�� ?

• Bآ �� �$ ,&
 a��-ا k��%-�5ن ا	�1- B2$وأ G� ز�? G%�l�  و?

  بالأسھل أبدأ  -3
 B� J�� eا ,&
 �%�B أ�� ا-` �F�5  G �2	��5 أ�� آ� ا-%2	1�5ت،وأن �B أآ�I ا-%%���ت ا-/]� �،أن 

• Z@� �#أن وا� G#�  �*'*  01ا����ر.  

 .ا��*�<@� �O 1*�*'&....... ������0 ا��أ •

• &� 9\ال ��� ��اب آ� أر

• ��@F�1 (23أ('6 �*��ى ذات أ9[') %.-�ز ا� 

 �_��ن ،وذ�O "�.@� ا�����) وا����9^ أو% ا�*�') ا:9[') ('6 ا?���) �0 ا%.���ء ��� �� إ�6 ا:U�V ا�*\ال ا 
ك •
�@Vر  
 .ا:9[') �-�� ('6 ا?���) �0 أآ3

• Z����� ��`  *��@0 أن % ) U��1 O@') &�+ أي O��2إ% ��9 % ا�'�& -: 9\ال،آ H�'���� K�9 N.ا�<;ن  �-�� وأ 
�@�م �1 �� N]c K�9  - �1 إن O���
� d@e�9أ f'Vأ �� �.�c H'و% آ ��� إ�6  �'*�. (+
7 0@)  


ح رب •cا �   ا�
ي �� و1*
 �Vري �

  التركيز عامل -4
 

 .أآ�Y��� RP�&- �I أ*/a5 ا-	�آ�3 �� إذا و ا-	�آ�3 �� ا-	]� V آ�I إذا •

��N ا?/�ع و4( ا��H ه8ا �4	��ب و �
 : ا-��ا

� أ��
 أن •�
ي و ('ى�?$�#�ر ذهR. 6') (� . ا��ر


آ@;ي 21'� 1*�ر أو �1@0 إ�6 ا����ت +�� ('@H و •  . 

 .(ا�
�1�@�ت ��دة +� ا����9) أدوات $�V)( ا:دوات ��@G أ��'O أن •

�ء (0 1*��*
 أن أ�� أراد إذا •c 0�@'+ Oذ� H�
�i1 6') 01ش % ��6 +2^ ا:��9د �@0 و �@$jا . 

 . ا?���) +� أ *
ع % •




ةR. (��) 6') (� +lن ا%��<�ن ور

ف�  �� H���  O�M���2،و�� U� ا%ر #�ك  �-

                                                      .... 

:  �21ل ،وآ�� �@�ا ا�*\ال ا+�&- ا?���)

92=��. 
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�F)9\ال ���  أ ��  H2>�*1.m@2>و�� Oذ� O>�.ة إ��2ء -:   ب أ
R.

ف ا.O و��ت�  G@�� (�ت��أو ا��� ���R�� O.l+، ف �9ف
� 

n1�iا�@) وا���iوا��                                                      ....

اءة�
ع و%.... أو�'m إر #�ك ودون و \دة ��Eن ا:9[') *�  �ا?���) +
              ا�-�اب .�Y ا�*\ال 

 النفس على الاعتماد
 . >RP  ��ن ��� �c �<fف

 . ا�2�pن �����

L=��=L ا-��I  �-� ا--��
B  ،وا-/��  j&�-اب ا�PY�وا 

Bـ-R?2ـ�ـ6 ��   �?j&X أ��ا�ـG ا-8ي و:ـ�          $�4ـ� fدم 

)EX  إن aآ�? Gا-ـD:         6��  R2  )EXل $�f Bدم و

�=�C 92	9 ?3داد و �&/Bg%P  9 اe ذآ� �B أآ�I ، اe ��ة وه6�

,&
 ... أوا-%�	%s ا-=�د 

 ؟؟...-8ة �?�Eه��M  -8 8ة

 الاختبار
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• �F)أ
و��ت

n1�iوا��

اءة •�

&�+ 

 

الاعتماد   -6
• � ���? B� ف�c

• �CD  �/&: ,&
 �����


&, وا�
	%�د • L=�ا-

�� �B و[u L�&� ��� . 

�?2ـR-ـB:  ��ل ا-]�
�$�Z و*�ق

 e�� )EX 

وه6 ا-�l%, ا-��ة إ-, ا�-	��ء

VX-ا G/ا��

&, :�اء و>�%� 


&, ا�
	%�د �	�[^ L=�-8 8ة ا-
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