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: �������ام الإ� �
� :��ا��ر الأ��اف ا�ا

محدد قابل للقياس يمكن تحقيقه ذو صلة محدد بزمن

s
Specific Measurable Achievable Relevant Time Bound

M A R T

محدد: 
يستهدف مجال معين بالتحديد. (ما الذي أريد تحقيقه؟ لماذا هذا الهدف مهم بالنسبة لي؟ 

من سيساعدني لتحقيق الهدف؟ أين سأعمل على تحقيق هذا الهدف؟ بأي إمكانيات أو 
مصادر؟).

قابل للقياس: 
يمكن قياس مؤشر التقدم (كم حققت وكم يتبقى لتحقيق هذا الهدف؟ ومتى أعرف أن 

الهدف قد تحقق).

يمكن تحقيقه:
يتناسب مع إمكانياتك وقدراتك حتى يكون فعّال (كيف سأحقق هذا الهدف ؟ ماهو مدى 

واقعية الهدف، بناءًا على ظروفك وإمكانياتك الحالية ؟).

ذو صلة:
يجب أن يكون متوافق مع أهدافك الأخرى (هل هو مهم بالنسبة لي؟ هل هذا هو الوقت 

المناسب ؟ هل الظروف الحالية مناسبة؟ هل يتطابق مع أهدافي وطموحاتي الأخرى؟).

محدد بزمن:
يجب تحديد موعد نهائي لتحقيق الهدف (متى سيتحقق هذا الهدف ؟ مالذي أستطيع 

تحقيقه خلال ثلاثة أشهر/ ستة أشهر/ سنة من الآن ؟).

هو نظام لترتيب الأهداف على أيام الأسبوع في مجموعات بطريقة متوازنة للمحافظة 
على إنتاجية عالية وبدون تقصير في أي جانب، ترتب على أيام الأسبوع بحسب أهدافك 

وإلتزاماتك، يوجد في الاسفل نموذج توضيحي:

بعد كتابتك لأهدافك، اختر اسم أو رمز لكل مجموعة ويرسم في المربع المخصص له 
بالتقويم، واملأ المجموعات بالمهام حسب أهدافك :

������ام ا���� أو ا��را�� ��� ا�رد 
�� الإ���لات، إج��ا
اتا
.����ل...ا��.ا��اج ات إ�جاز ��ام ا����، ��ا��ات، �راج�� ا��روس...ا����ق، ����� ا������ ��ا��ر، ا�

��ها��ر������إ��ر¢اء، ¡راءة ���، ��ا��ة ����، ا���اب 
.���لأ� �ع ا��� �...ا ¥�¦§��ا��¦�ع، ��ار�� ا���ا�� ا��� �© �ا (ا�ر��، ا���ا¨�ا���ا�ات الإ����اد وا

 ا���ر، ا��®��ر) ا����، ا�ر�ا¬� الا��راك ¨�ورات
.�� ��ر� ��، ���� ��� ج���ة ...ا

��� أ��� وأ��� أ��ا��
¨¦ر��� ذ��� ؟!



تعلمت ان اجرب دائما الاشياء التى اجهلها
 فالتطور والراحة طريقان لا يلتقيان ابدا

في حياة من يبحث عن النجاح.

- فيرجينيا روميتي

2018 ����أ��ا�� 
أ��اف 	��رة أ��اف ����¦�أ��اف � �رة 

(��م-أ� �ع-��ر) (��� أ��ر) (���)

ا���ا�ـ±ة ا���ا�±ةالأ�ـــــــــــــــــــــــــــــــــ�اف الأ�ـــــــــــــــــــــــــــــــــ�اف ا���ا�ـ±ة الأ�ـــــــــــــــــــــــــــــــــ�اف



�ي �راب ���راءة�

ات � �ة ذاتية لشخصية تلهمك دائمًا، واكتب أبرز مم� �اقرأ س�
� تريد اكتسابها.

 هذه الشخصية ال�

اقرأ قصة لطيفة وناقشها مع أحد ا��طفال.

اقرأ كتاب مذكرات.

. �اقرأ كتاب من ا��دب الرو�

اطلب من شخص تثق بإختياره أن يرشح لك أفضل ٣ كتاب قرأها.

أد��  � �� ١٢ 
�اب ����ل 
�اب 
� ��ر .. و����� أن �رى أ
�ر :)
�ا �جر��� ���ا�� �راج�� �� ��ر��ة أو ��و��� ��� �ا��اق #��ي_�راب_���راءة
�ار
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اقرأ رواية بوليسية وعندما تصبح ا��حداث شيقة، توقف واكتب
كمال القراءة. � تتوقع حدوثها، بعدها عد �¬

ا��حداث ال�

ناقش موضوع آخر كتاب قرأته مع أك�° من شخص
ن وجهات النظر المختلفة وقارنها بما قرأته بالكتاب. ودو¹

اقرأ كتاب لم تظن أنك ستقرؤه يومًا.

١٧

٩

١٠

٨ ٢

٣

٤

اتيجية، وحاول أن تطبق اقرأ كتاب عن التخطيط وا�س�
� حياتك.

�Å ونصائح الكتاب بالمجال الذي تعمل فيه أو � �Çقوان

٥
� تجربتك السابقة والحالية. �Çاقرأ كتاب سبق أن قرأته وأعجبت به، وقارن ب

١١

 اقرأ كتاب حول السفر أو أدب الرحلة.
٦

ين. °Ìمن القرن الع � ÍÎاقرأ كتاب لمؤلف عر
١٢



كل أحلامنا يمكن أن تتحقق إذا ما امتلكنا
 الشجاعة لمطاردتها.

- والت ديزني

الربع الأول
يناير - مارس

رواتب القطاع
الحكومي

1
١٤

2
١٥

3
١٦

4
١٧

5
١٨

6
١٩

13
٢٦

7
٢٠

8
٢١

9
٢٢

10
٢٣

11
٢٤

12
٢٥

20
٣

14
٢٧

15
٢٨

16
٢٩

17
٣٠

18
١

19
٢

27
١٠

21
٤

22
٥

23
٦

24
٧

25
٨

26
٩

28
١١

29
١٢

30
١٣

31
١٤

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
٠١

January - ينـايـــر

ربيع الثاني - جمادى الأولى
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! ��� أ
�ر الأ�ر ��  �ا��  �� الآن ؟ و��اذا ؟! ������ �� الأ��اص ا
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إننا نقتل أنفسنا عندما نُضيّق خياراتنا
 في الحياة.

- نيلسون مانديلا 

الربع الأول
يناير - مارس

رواتب القطاع
الحكومي

1
١٥

2
١٦

3
١٧

10
٢٤

4
١٨

5
١٩

6
٢٠

7
٢١

8
٢٢

9
٢٣

17
١

11
٢٥

12
٢٦

13
٢٧

14
٢٨

15
٢٩

16
٣٠

24
٨

18
٢

19
٣

20
٤

21
٥

22
٦

23
٧

25
٩

26
١٠

27
١١

28
١٢

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
٠٢

February - فبرايـــر

جمادى الأولى - جمادى الأخرة
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! �ا�� أ�� الأ��اء أو ا�ِ�َ�� ��  �ا�� ؟!
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الحكمة في هذه الحياة ليست في التعثر
 إنما في القيام بعد كل مرة نتعثر فيها.

- نيلسون مانديلا 

الربع الأول
يناير - مارس

رواتب القطاع
الحكومي

١٦

1 2

١٧

3

١٨

١٣ ١٤ ١٥

104

٢٥

١٩
5

٢٠
6

٢١
7

٢٢

٢٣

8 9

٢٤
17

٣١

11

٢

٢٦
12

٢٧
13

٢٨
14

٢٩
15 16

24

31

18

١٠

٤
19

٥
21

٦
20

٧

٨

22 23

29 3025
٩ ١١

26
١٢

27
١٣

28
١٤

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
٠٣

March - مـــــارس

جمادى الأخرة - رجــــــــب

SarabPro1
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! �ا�� الأ��اء ا��� ا
��£��ا �ا�¦��� وا¥�¤ ��£� ���ا ��� ؟!

اليوم العالمي
للسعادة

بداية
فصل الربيع
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عندما يتملكك الفضول ستجد اشياء كثيرة ممتعة
 تود التعرف عليها وفعلها.

- والت ديزني 

الربع الثاني
ابريل - يونيو

رواتب القطاع
الحكومي

٢٢

5 6

٢٣

7

٢٤

١٩ ٢٠ ٢١

148

١

٢٥
9

٢٦
10

٢٧
11

١٥ ١٦ ١٧
1

١٨
2 3 4

٢٨

٢٩

12 13

٣٠
21

٩٦

15

٧

٢
16

٣
17

٤
18

٥
19 20

2822
٨

23
١٠

25
١١

24
١٢

١٣

26 27

29
١٤
30

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
٠٤

April - إبريـــل

رجـــب - شعبان
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! �اة ؟!���ا�� الا��اء ا��� �ج��� ��� أ�� الإ����اد 
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لا تترك أشعة الشمس تزول في نهاية اليوم
 إلا وقد حققت شيئا.

- بنجامين فرانكلين

الربع الثاني
ابريل - يونيو

رواتب القطاع
الحكومي

٢٠

3 4

٢١

5

٢٢

١٧ ١٨ ١٩

126

٢٩

٢٣
7

٢٤
8

٢٥
9

١٥ ١٦
1 2

٢٦

٢٧

10 11

٢٨
19

٨٥

13

٦

١
14

٢
15

٣
16

٤
17 18

2620
٧

21
٩

23
١٠

22
١١

١٢

24

١٥١٤ ١٦
3029 31

25

27
١٣
28

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
٠٥

May - مايــــو

شعبان - رمضان

SarabPro1
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! ا�� .. أ�©� ر�©ان ��  �ا�� ؟!�
�ª ���� أن �ج�� ر�©ان ا 

اليوم العالمي
للأسرة
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إذا كنت لا تخاف مما سوف يقوله الناس
 فأنت قد اجتزت الخطوة الأولى للنجاح. 

- باولو كويلو

الربع الثاني
ابريل - يونيو

رواتب القطاع
الحكومي

١٩

1

٢٠

2

٢١

١٧ ١٨

93

٢٨

٢٢
4

٢٣
5

٢٤
6

٢٥

٢٦

7 8

٢٧
16

٦٣

10

٤

٢٩
11

٣٠
12

١
13

٢
14 15

2317
٥

18
٧

20
٨

19
٩

١٠

21

١٣١٢ ١٤
2726 28

22

30
١٥ ١٦
2924

١١
25

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
٠٦

June - يونيو

رمضان - شوال

SarabPro1
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

بداية
فصل الصيف

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! 
�ª ���� أن �ج�� ��ا ا���� .. أ�©� ��� ��  �ا�� ؟!
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 الشغف طاقة، اشعر بها تتدفق في عروقك
 وتنبع من الاشياء التي تثيرك وتحفزك.

-  اوبرا وينفري

الربع الثالث
يوليو - سبتمبر

رواتب القطاع
الحكومي

5
٢١

6
٢٢

7
٢٣

14
١

8
٢٤

9
٢٥

10
٢٦

11
٢٧

1
١٧

2
١٨

3
١٩

4
٢٠

12
٢٨

13
٢٩

21
٨

15
٢

16
٣

17
٤

18
٥

19
٦

20
٧

28
١٥

22
٩

23
١٠

24
١١

25
١٢

26
١٣

27
١٤

29
١٦

30
١٧

31
١٨

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
٠٧

 February - يوليو

شوال - ذو القعدة

SarabPro1
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! ��� وأ�¤ �� �ر���ا ؟!� � ���اذا �� ��ا��¤ �¬  �ا�� 
»��ا 

اليوم العالمي
للصداقة
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يمكنك أن تصنع الجمال حتى من الحجارة
 التى توضع لك عثرة فى الطريق.

- غوته 

الربع الثالث
يوليو - سبتمبر

رواتب القطاع
الحكومي

٢٣

2 3

٢٤

4

٢٥

٢٠ ٢١ ٢٢

115

٣

٢٦
6

٢٧
7

٢٨
8

١٩
1

٢٩

١

9 10

٢
18

١١٨

12

٩

٤
13

٥
14

٦
15

٧
16 17

2519

١٧

١٠
20

١٢
22

١٣
21

١٤

١٥

23 24

30 3126
١٦ ١٨
27

١٩
28

٢٠
29

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
٠٨

Augest - أغسطس

ذو القعدة - ذو الحجة

SarabPro1
سراب
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! ¯ات ا��� ���ن ���ا �� ®�� ��اد�� ؟!���ا�� ا

اليوم العالمي
للشباب
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 قم بفعل شيء واحد يخيفك كل يوم.

- ايلينور روزفيلت

الربع الثالث
يوليو - سبتمبر

رواتب القطاع
الحكومي

٢٢ ٢٣

1

٢٤

٢١

82

١

٢٥
3

٢٦
4

٢٧
5

٢٨

٢٩

6 7

٣٠
15

٩٦

9

٧

٢
10

٣
11

٤
12

٥
13 14

2216
٨

17
١٠

19
١١

18
١٢

١٣

20 21

١٦
29

١٥ ١٧
26

١٨
25

١٩
27 2823

٢٠
30

١٤
24

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
٠٩

September - سبتمبر

ذو الحجة - محرم

SarabPro1
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

بداية
فصل الخريف

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! �ا�� الأ��اء أو ا���رات ا��� ����ر �£�� ���ً�ا ���ا ؟!

Sarabpro1.wordpress.com



تعاطفك معي يجعلني اقوى
 وكرهك لي يجعلني اكثر اصرارا على النجاح. 

- كريستيانو رونالدو

الربع الرابع
أكتوبر - ديسمبر

رواتب القطاع
الحكومي

٢٧

4 5

٢٨

6

٢٩

٢٤ ٢٥ ٢٦

137

٧

١
8

٢١
1

٢
9

٣
10

٢٢ ٢٣
2 3

٤

٥

11 12

٦
20

١٥١٢

14

١٣

٨
15

٩
16

١٠
17

١١
18 19

2721
١٤

22
١٦

24
١٧

23
١٨

١٩

25

٢٢٢١
3130

26

28
٢٠
29

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
١٠

October - أكتوبر

محرم ١٤٤٠  - صفر ١٤٤٠ 

SarabPro1
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�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! ��ا  ا��اً ؟!��� ��� �� ���ا�� ا���ارات ا��� ��د ا����� ��ا ..  �� و

اليوم العالمي
للتسامح
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نحن لانتألم بقدر مانخاف من الألم. 

- ياسر حارب

الربع الرابع
أكتوبر - ديسمبر

رواتب القطاع
الحكومي
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Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
١١

November - نوفمبر

صفر ١٤٤٠ - ربيع الأول ١٤٤٠

SarabPro1
سراب
SarabPro1

�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�اذا ا�ج�ت �لال ��ا ا���ر ؟! �اذا ���� أن ���ن إ��ان ؟!
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كن أنت التغيير الذي تريد أن تراه في العالم 

- المهاتما غـاندي

الربع الرابع
أكتوبر - ديسمبر

رواتب القطاع
الحكومي

٢٤ ٢٥

1

٢٦

٢٣

82

٤

٢٧
3

٢٨
4

٢٩
5

١

٢

6 7

٣
15

١٢٩

9

١٠

٥
10

٦
11

٧
12

٨
13 14

2216
١١

17
١٣

19
١٤

18
١٥

29
٢٢١٦

20

١٩١٨ ٢٠
2625 27

21

٢١
2823

١٧
24

٢٣
30

٢٤
31

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
١٢

December - ديسمبر

ربيع الاول ١٤٤٠ - ربيع الثاني ١٤٤٠

SarabPro1
سراب
SarabPro1

�ا�� إ��ام :�

¡ا�³ــــ� ا���ـــــام ا�����ـــــ�
�®¶ ¨ا���ا¨� ¨��� ر	اص لا��§�ا��ا ����اً ))� ))

�� ؟!���ا�� أ
�ر إ�جازا�� �لال ��ه ا ��ادة ؟!�� ������ر ا��ا�� ا

اليوم العالمي
للغة العربية

بداية
فصل الشتاء
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2018 ���� آ¢ر �¸�� ��ر�ا
�� و�©��¹ الأ��اف��ا��� 
º ���رك ¨�� ا���اء ا

 ����ولا ��رأ�ا إلا �� آ¢ر أ�ام ا








