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Khalid Baddou (promotion 2001) 
Directeur de la Communication
Maroc, Tunisie et Afrique Francophone  
Merck Sharp & Dohme

“

”

220 Bourses de Mérite

En plus :

•	 Bourses de besoin

•	 Travail à temps partiel

•	 Réduction pour deuxième enfant

pour tous les programmes académiques

www.aui.ma/admissions

Al Akhawayn University in Ifrane

Douze ans après avoir obtenu mon diplôme 
d’Al Akhawayn, je sens encore la valeur ajoutée 
de l’éducation que j’ai eue qui  n’est pas seulement 
académique, mais aussi une formation de 
la personnalité qui m’a fait profiter de chaque 
moment au campus, à travers des activités sociales, 
professionnelles, sportives, artistiques, et plus. J’ai acquis 
des compétences qui me servent toujours dans mon 
milieu professionnel: leadership, esprit d’équipe, gestion des 
resources humaines, prise d’initiative, esprit d’entreprise. Je 
suis fier aujourd’hui d’être un lauréat de l’Université
Al Akhawayn.

facebook.com/AlAkhawayn



w w w . H o l m o n a S t u d e n t . c o m Avril 20139



Comment réussir ses épreuves écrites ?

Réussir les épreuves écrites de la fin d’année est 

une condition indispensable pour réussir l’année 

scolaire ou universitaire, ainsi pour bien passer et 

réussir ces examens, vous devez suivre les 

éléments expliqués ci-dessous.

Avant l’épreuve, vous devez :

soignez votre mise en condition physique et 

psychologique.

La veille, changez-vous les idées et révisez 

quelques fiches pour vous rassurer.

couchez-vous tôt, car si vous ne dormez pas bien 

et assez, vous serez fatigué le lendemain.

Levez-vous tôt et faites quelques exercices phy-

siques devant votre fenêtre ouverte, pour vous 

aérer et vous détendre.

Le matin des épreuves, mangez et surtout buvez 

beaucoup.

Arrivez en avance sur le lieu des épreuves et 

restez concentré.

Pendant l’épreuve :

Lisez le sujet en entier avant de commencer.

Gérer votre temps : surveillez votre montre, 

tachez d’avancer vite, mais pas au prix de la 

clarté. Si vous êtes bloqués par un point particu-

lier, ne perdez pas trop votre temps et continuez 

à avancer.

Pensez à l’examinateur : soignez la présentation. 

N’oubliez pas que votre devoir est fait pour être 

lu. Dites-vous que l’examinateur sera probable-

ment fatigué de lire toutes ces copies et qu’il 

faut essayer de lui faire plaisir, alors écrivez lisible-

ment, en espacent les lignes, en écrivant des 

phrases claires.

Entre deux épreuves : décompressez, n’essayez 

pas de travailler et efforcez-vous de ne pas remâ-

cher les épreuves passées, c’est parfaitement 

inutile et risque de vous déstabiliser.

J 'admire ceux qui  peuvent sour i re dans 
l 'advers i té,  qui  peuvent se fort i f ier  dans 
la détresse et qui  s 'enhardissent face à 
la cr i t ique. Thomas Paine

Celui  qui  sour i t  au l ieu de s 'emporter est 
toujours le plus fort .  Sagesse Japonaise

Avant de pouvoir  se l ier  d'amit ié avec 
quelqu'un d'autre, i l  faut être ami avec 
soi-même Eleanor Roosevelt

Commence par fai re la conquête de toi-
même s i  tu veux conquéri r  le monde. 
Dr Victor Pauchet

Connais-toi  toi-même et tu connaîteras 
l 'univers et les dieux Socrate

Si  un homme peut changer son état 
d'espr i t ,  toute sa vie sera changée. 
Dr Joseph Murphy

Nous consol idons notre conf iance en 
nous-même quand nous acceptons et 
nous assumons les conséquences décou-
lant de nos choix.  André Bienvenue

"Ce qui se t rouve devant nous et ce qui 
se t rouve derr ière nous importent peu 
comparés à ce qui se t rouve EN NOUS" 
Ralph Waldo Emerson

N'essayez pas de devenir  un homme qui 
a du succès. Essayez de devenir  un 
homme qui a de la valeur.  Phys icien al le-
mand (Nobel de physique 1921) -  [  Albert 
E instein ]

Préoccupez-vous davantage de votre 
caractère que de votre réputat ion, car 
votre caractère représente ce que vous 
êtes vraiment,  tandis que votre réputa-
t ion n'est que ce que les autres pensent 
de vous.  John Wooden

ISMAIL ALAOUI
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LECTURE RAPIDE
ire rapidement est vraiment un atout   

lorsqu'on apprend tout seul. Il est 

prouvé que lire plus rapidement 

n'empêche pas de mémoriser mieux. Et 

même mieux: elle permet d'avoir une bien 

meilleure mémoire.

Donc, vous voulez lire plus rapidement. 

Rendez-vous d'abord compte de ce que 

cela représente. Si vous lisez 5 heures par 

jour, vous pourriez lire plus qu'une heure 

par jour. C'est phénoménal et vous 

gagnez des heures chaque jour!

Voici les bonnes astuces:

1- Lisez sans entendre la petite voix dans 

votre tête. Supprimez cette petite voix.

2 - Ne lisez pas à haute voix.

3 - Voyez simplement les mots et leurs signi-

fications. N'entendez strictement rien et 

remplacez la petite voix par vos yeux 

simples.

4 - En plus de cela, forcez la rapidité 

exprès.

5 - Utilisez vos doigts et mettez-le là où 

vous lisez. Augmentez la rapidité de votre 

doigt pour vous forcer à lire plus vite.

6 - Lisez plusieurs morceaux en même 

temps. Lisez toujours de plus en plus gros. 

Au lieu de lire mot par mot, vous pouvez 

lire 4 mots par 4 mots.

Utilisez simplement ces astuces et vous 

lirez bien moins. En étude seul, on utilise la 

lecture pour mettre ensuite l'écrit dans le 

mind-map. C'est pour ça que la lecture 

rapide est très intéressante en ce qui 

concerne l'étude seul.

L
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ertes, il existe une grande différence entre le fait d'étudier 
dans une université publique  et une université privée. 
Il y a de nombreux avantages de fréquenter une université 

Université publique, privée, que choisir ? 

publique. Les universités publiques ont tendance à avoir des 
exigences moindres pour l'admission  .
Hélas, La plupart de ces université étatiques souffrent du nombre 
important des étudiants (plus de 700 étudiants dans un grand 
amphi) , ce qui cause un manque de suivi de la part des profes-
seurs qui se trouvent dans l'incapacité d'évaluer, de conseiller et 
d'accompagner chaque étudiant dans son parcours. 

Un des inconvénients de l'étude dans une faculté, c'est que 
l'étudiant ne se développe pas en terme personnel, ainsi la majo-
rité des études sont théoriques et il y a une carence en ce qui 
concerne les études de cas pratiques. 

Par contre, étudier dans  une université privée a aussi ses avan-
tages, des classes plus petites, plus d'instruction personnalisée, 
accompagnement, développement personnel, activités extra-
scolaires Et plein de programmes pour les étudiants en dehors de 
 la salle de classe.

Passer du public au privée :
Une iInterview a été effectuée avec trois jeunes étudiantes qui ont 
obtenu leur licence dans une université publique et qui ont 
préféré continuer leurs études en faisant un master dans une 
université privée à savoir Mundiapolis  . 

Les trois étudiantes ont manifesté un grand enthousiasme quand il 
s'agit du qualité des études et activités à l'université de Mundia-
polis, professeurs de qualité (la plupart des formateurs sont des 
professionnels qui oeuvrent dans de grandes multinationales), 
formation basée sur la pratique et les études de cas, stage et 
visite au sein des entreprises constitue un point essentiel dans le 
parcours des étudiants.

En outre, tous les étudiants en master sont amenés à présenter des 
projets de fin d'études, ce qui pousse ces étudiants à faire un 
effort considérable en terme de préparation, de travail en 
équipe, de prise de parole en public etc... 

Un point que toutes les étudiantes ont cité lors de l'interview,c'est 
qu'elles sont écoutées, assistées à l'université,  chose qui n'est pas 
possible dans une université publique . 

Voici un témoignage de la part de Kawtar
Kawtar JALLAL, 22 ans
Après avoir eu ma licence fondamentale en Economie et Gestion 
à la faculté Hassan II de Ain sebaa, j’ai intégré l’Université Mundia-

polis, je n’avais pas l’intention de poursuivre mes études dans une 
Université privée, mais après avoir eu des réponses défavorables 
des concours passés dans certaines facultés du royaume, j’ai 
choisi d’intégrer Mundiapolis. 
Ce choix, c’est fait via les recommandations de mes proches, un 
DRH et de certains de ces lauréats.

Je prépare à Mundiapolis, mon Master en Marketing, mon intérêt 
de poursuivre des études en Marketing, s’est développé juste 
après avoir effectué un stage au sein d’un cabinet d’étude qui 
m’a fait découvrir le bachelier en marketing qui est en moi, et je 
suis pleinement satisfaite de mon choix.
Bien entendu ! A la fac, vous êtes libre ! Libre de venir en cours, de 
sécher ou d’étudier. Les cours magistraux n’étaient pas 
obligatoire…donc chacun était responsable de ses actes.
Quand à mon expérience à la fac, j’ai appris pas mal de chose, 
« Comment organiser mon emploi du temps ? Comment faire des 
recherches ?...etc.» Puisqu’on devait chercher nous même les 
cours et s’auto former (manque de ressources).

Coté enseignement, mise à part la qualité des enseignants, il est 
difficile de suivre et participer aux cours, avec le grand nombre 
des étudiants qu’on peut trouver dans les amphis théâtre 
(difficulté de pouvoir se concentrer), on est souvent désorienter 
par le nombre de cours, moins guidés, et j’avais du mal à 
m’adapter en première année à la fac, contrairement à cette 
année (à Mundiapolis) on est bien encadré.

Mundiapolis : 
Mundiapolis Université à Casablanca a vu le jour en 2009, en tant 
que première université privée au Maroc. Elle est le fruit d’une 
évolution constructive, traduisant son savoir-faire et une expé-
rience de 16 ans dans l’enseignement supérieur. Elle a su innover 
et s’adapter aux exigences du développement en restant à 
l’écoute des besoins socio-économiques du Maroc. Aujourd’hui, 
c’est sur ces bases solides que Mundiapolis prépare ses étudiants 
à construire le futur.

Et pour faire face à la masse critique des enseignements et dans 
un souci de promouvoir la pluridisciplinarité des formations . 

La mutualisation des ressources et les synergies académiques ont 
permis de donner naissance à l’Université Mundiapolis, un 
campus pluridisciplinaire dispensant des formations dans quatre 
filières majeures : Sciences Politiques, Management, Génie 
informatique, Juridique & Droit des Affaires.

C
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COMMENT VENIR ÉTUDIER EN FRANCE

Mohamed Larbi ARIBOU
Ecole de Management de Strasbourg

a France est un pays très apprécié par les étudiants étrangers et marocains en 
particulier. Selon les statistiques du Ministère de l’enseignement supérieur, le 
nombre total des étudiants étrangers en France atteint 263 126 en 2006-2007, L

ce qui place la France au 4èmerang mondial, derrière les Etats-Unis, l’Australie, le 
Royaume Unis et devant l’Allemagne.  
 Le chemin jusqu'à l'inscription finale en France est assez long et compliqué. Commen-
cez donc à temps l'organisation de vos séjours en France - on doit compter au moins 
un an pour la préparation de toutes les démarches. Les étudiants étrangers sont 
accueillis à tous les niveaux. Mais il est plus facile de venir en France après un premier 
cycle d'études au Maroc (par exemple pour une spécialisation avec un cursus 
Master après la Licence) que de commencer ses études en première année universi-
taire immédiatement après le BAC.

Comment commencer les études en 1er cycle (Licence) ?
Vous voulez débuter vos études en première année d’université en France ? Alors la 
première condition est d'être titulaire d'un baccalauréat. Encore mieux : Vous avez 
passé le BAC français, ou vous avez obtenue une bourse de l'Etat français. Dans ce 
cas vous pouvez vous adresser directement à l'université de votre choix et remplir le 
dossier d'inscription avant le 31 janvier.

Pour les autres : Ne vous appliquez pas directement aux universités mais faites une 
demande d'admission préalable (DAP). Vous pouvez la demander chez le service 
culturel de l'ambassade  française à Rabat entre le 1er décembre et le 15 janvier. La 
date limite pour retourner le dossier est le 31 janvier. La DAP inclut un test de français 
TCF (Test de Connaissance de Français) qui vous coûtera environ 60 Euros. Cette 
épreuve d’évaluation de connaissance de la langue française est organisée au 
cours du mois de février, sous l’autorité du ministère de l’Education nationale 
(France) qui élabore les sujets. Ce test national a pour objectif d’apprécier votre 
niveau de compréhension du français et votre capacité à suivre les enseignements 
dans la filière envisagée (prise de notes, rédaction...). Il se déroule à l’ambassade de 
France à Rabat.

De ce test sont dispensés les titulaires du diplôme DALF (Diplôme approfondi de 
langue française, délivré par les instituts culturels français au Maroc (Connus sous le 
nom CCF)). Une excellente maîtrise de la langue française ainsi qu’une solide culture 
générale seront, en particulier, exigées pour vous inscrire dans une classe prépara-
toire ou une grande école.

Au cours du mois d'avril les universités vous informeront si vous avez été admis. Dans 
ce cas vous confirmerez l'inscription par courrier et vous vous inscrirez enfin sur place 
avant le 31 juillet. Maintenant il ne reste plus qu'une démarche à faire à l'université : 
l'inscription pédagogique pendant la rentrée (Début septembre) dans le départe-
ment de la filière que vous avez choisi.

Comment continuer les études en Master ?
Le procédé d'admission et d'inscription est beaucoup plus facile pour les étudiants 
marocains souhaitant suivre un cursus master que pour ceux souhaitant faire leur 
licence. Dans ce cas-ci, vous faites une demande d'inscription directement auprès 
de l'établissement pendant les mois de mars et d'avril. Vous devez demander tous les 
renseignements auprès des services scolarité de l’établissement de votre choix. En 
plus chaque établissement évalue les diplômes d'après ses propres critères ; il se peut 
donc, que vos diplômes soient mieux qualifiés dans un établissement que dans 
l'autre.

Les étudiants souhaitant intégrer le 3ème cycle seront demandés de justifier leur 
niveau du Français. Ils sont dispensés de passer le TCF ceux ayant suivi les enseigne-
ments du 1er cycle en langue française. A cet effet, vous serez solliciter de fournir une 
attestation auprès votre établissement justifiant que le programme du 1ercycle a été 
dispensé en langue française. A titre d’exemple, les licenciés en Droit Arabe sont 
obligés de passer le TCF.   

Je conseille aux candidats à une inscription en 2ème cycle de faire des demandes dans 
plusieurs universités. Attention : un refus d’inscription en 2ème  cycle ne donne jamais 
droit à une inscription automatique en 1er cycle. Je recommande donc aux candidats 
incertains de leur inscription en 2ème cycle (pour un problème d’équivalence de 
diplôme, par exemple) de déposer en parallèle, une DAP pour le 1er cycle.

 
Comment s’inscrire au Doctorat ?
Pour le Doctorat, c’est le responsable du Master 2 Recherche ou du doctorat qui a le 
pouvoir d’accorder ou non l’autorisation d’inscription. Le mieux est donc de prendre 
rendez-vous avec lui afin de lui présenter vos diplômes et de défendre personnelle-
ment votre projet de recherche (projet de thèse). Si vous n’avez pas la possibilité de 
venir en France pour effectuer cette démarche (ce qui est le cas de la majorité des 
étudiants marocains), écrivez-lui une lettre.
Vous obtiendrez les renseignements sur les professeurs (leurs domaines de compé-
tence et de recherche, …) auprès du service d’information et d’orientation de 
l’université ou sur les sites des laboratoires de recherche de chaque établissement.
Exemples :
Laboratoire CESAG de Strasbourg 3 : http://www.iecs.edu/cesag/
Laboratoire CEREFIGE de Nancy 2 : http://www.univ-nancy2.fr/CEREFIGE/

Comment intégrer les Grande Ecoles et les écoles spécialisées ?
Les Grandes Ecoles et les écoles spécialisées réglementent l'admission eux-mêmes. 
Vous devez présenter vos candidatures directement à l'école de votre choix au mois 
de mars - la réponse arrivera en été. Quelques écoles font passer des concours pour 
leurs candidats ou exigent un texte de motivation. Renseignez-vous donc à temps 
directement auprès des écoles concernant les conditions d’admission. Exemples :
Ecole de Management de Strasbourg : http://www.em-strasbourg.eu/
Institut Commercial de Nancy : http://www.icn-groupe.fr/

Comment obtenir le titre de séjour ?
Les citoyens d'un pays membre de l’Union Européenne n'ont besoin ni de visa ni de 
carte de séjour. Alors les étudiants marocains doivent s'occuper d'un visa de long 
séjour mention étudiant avant d'arriver en France. Le visa est valable pendant un an 
et peut être renouvelé plusieurs fois. La condition pour obtenir le visa est de pouvoir 
justifier des ressources financières de 430 Euros minimum par mois (adressez vous au 
consulat général de France le plus proche de votre domicile). Les étudiants au dessus 
de 28 ans doivent en plus disposer d'une couverture sociale pour le cas d'accident 
ou de maladie. Une fois arrivé en France vous avez deux à trois mois  pour demander 
une carte de séjour "étudiant" auprès de la Préfecture de votre ville de résidence.

Faire des études en anglais en France…
Il y a de plus en plus de possibilités de faire des études an anglais en France : Actuelle-
ment il existe environ 300 filières dans lesquelles les cours sont suivies en anglais. 
Surtout au niveau du master, la formation en anglais est en hausse. Certains cursus 
MBA sont tenus entièrement en anglais et la plupart des cours des masters of science 
sont offert en anglais.

La France, ce n’est pas que Paris !
La localisation géographique est un facteur important au moment de choisir un 
établissement d’enseignement. On observe que la majorité des étudiants marocains 
optent de façon quasi systématique pour un établissement implanté en région 
parisienne. Si Paris possède de nombreux attraits et concentre, il est vrai, une part 
importante des écoles et universités françaises, s’inscrire en province peut s’avérer un 
choix judicieux car les conditions de vie, de travail et d’hébergement y sont générale-
ment plus favorables.

D’autre part, contrairement à une idée fréquemment répandue, il est erroné de 
croire que les formations seraient de meilleure qualité à Paris qu’en province. Rappe-
lons que les diplômes délivrés par les universités sont des diplômes nationaux, 
c’est-à-dire qu’ils possèdent tous la même valeur. Alors, si vous avez le choix, n’hésitez 
pas à relever le défi de la province. Vous pourrez toujours rejoindre Paris après 
quelques années d’études.
Plusieurs arguments militent pour un tel choix :
·        les conditions de logement sont globalement plus favorables en province qu’à 
Paris (logements plus spacieux et loyers moins élevés) ;
·        la probabilité d’obtenir une inscription à Paris est moins grande, du fait même 
de l’excès de candidatures dans les établissements de la région parisienne (55 000 
étudiants étrangers à Paris et dans sa région contre une moyenne de 3 000 pour les 
dix principales villes universitaires de province) ;
·        les démarches administratives, notamment la demande de titre de séjour, sont 
sinon plus faciles, généralement plus rapides, dans les régions à faible concentration 
de population étrangère.
·        Etc.
                 www.tangerecoles.com
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ous voulez devenir le prochain 
grand leader, un salarié excep-
tionnel ou tout simplement une 

Et si tous les matins, vous consacriez une heure à préparer votre cerveau 
pour la journée de travail qui s'annonce ? Les conseils d'un coach.

Savourez l'heure d'or chaque jour

personne à succès, il faut que vous 
soyez préparé pour cela. Rappelez-
vous que le point de départ pour 
atteindre le succès est le développe-
ment d'une attitude de confiance 
inébranlable en vous et en votre 
capacité à atteindre vos objectifs. 
Sachez que l'heure d'or est votre 
atelier de "travaux pratiques de vie".
 
C'est une heure qui va donner du sens 
et une orientation à votre journée de 
succès. Les premières activités que 
vous allez faire dans cette heure vont 

V

préparer votre esprit et le concentrer sur ce qui vous importe le plus 
tout au long de la journée.  Au cours de soixante minutes, vous 
prendrez le temps de réfléchir et d'examiner vos plans pour l'avenir.

L'heure d'or vous aide à développer deux compétences princi-
pales :
- la concentration sur vos objectifs,
- la maîtrise de vos pensées.

Une fois que vous maîtrisez ces deux compétences, vous devien-
drez un aimant qui attire les idées et les possibilités de réussite 
illimitée. L'heure d'or est une habitude des leaders, elle a toujours 
fonctionné avec moi et elle peut fonctionner avec vous aussi. Je 
vous demanderai de mettre en place cette habitude pendant 21 
jours avant d'émettre un jugement et je vous promets le succès, 
plein de joie et de bonheur. Voici 7 activités fondamentales de 
l'heure d'or :

Activité 1. Ayez une vision dès le début de la journée 
Réveillez-vous une heure avant l'heure normale (si vous vous réveil-
lez habituellement à 7 heures du matin, vous vous réveillerez à 6 
heures) et consacrez-vous avant toute autre activité à lire et 
réécrire vos objectifs (c'est mieux de les écrire sur votre bloc-notes 
personnel).

Activité 2. Les leaders sont des grands lecteurs 
Juste après, commencez par lire un ouvrage sur le développe-
ment personnel, sur le succès et la réussite, choisissez des auteurs 
comme Og Mandino, Napoleon Hill, Zig Ziglar, Jack Canfield, Joe 
Vitale etc... Cette lecture va vous inspirer tout au long de la 
journée.

Activité 3. Planifiez toujours
Concentrez-vous sur ce que vous allez faire cette journée. 
Planifiez toujours et avec précision. Votre cerveau est plein de 
carburant à cette heure-ci.

Activité 4. Orientez-vous vers la valeur ajoutée
Après la fixation des activités de la journée, vérifiez si vous avez 
bien choisi les bonnes activités. Sont-elles des activités porteuses 

de valeur ajoutée pour vous ? Réfléchissez bien, c'est l'occasion 
de revoir votre liste.
Activité 5. Votre cerveau a toutes les réponses à vos questions 
Je vais vous proposer le modèle des questions des gagnants : ce 
sont 7 questions dynamisantes proposées par le grand coach 
Anthony Robbins, que vous pouvez utiliser tout le temps et dans 
toutes les situations. Ces questions ont le pouvoir de transformer 
votre concentration et réorienter votre perspective vers le plus 
important.
 
- Qu'est-ce qui me rendrait heureux(se) maintenant ? Comment 
cela me rendrait-il heureux ? Comment me sentirai-je ?
- Qu'est-ce qui me stimule maintenant ? Pour quelles raisons ? 
Comment me sentirai-je ?
- Quelles sont les choses dont je suis fier(e) ? Pour quelles raisons ? 
Comment me sentirai-je ?
- Quels sont les bienfaits de la vie dont je suis reconnaissant(e) en 
ce moment ? Pour quelle raison ? Comment me sentirai-je ?
- Qu'est-ce que je peux faire maintenant pour me sentir bien en 
ce moment ? Comment me sentirai-je ?
- Sur quoi dois-je m'engager maintenant pour améliorer ma vie ? 
Comment me sentirai-je ? Quelles sont les personnes que j'aime ? 
Qui m'aiment ?

Vous pouvez également ajouter à votre recette des questions 
pour le matin, d'autres pour le soir. En combinant les deux 
modèles, vous allez réussir à être en amélioration continue et 
chaque jour :
- Qu'est-ce que j'ai appris aujourd'hui ?
- Quelle leçon puis-je tirer de cette journée ?
- Qu'est-ce que j'ai partagé, donné, enseigné aujourd'hui ?
- Demain est une nouvelle chance pour moi. Qu'est-ce que je 
dois faire demain pour m'améliorer ?

Activité 6. Alimentez-vous de l'énergie magique 
Maintenant que vous devriez passer à l'action, faites quelques 
exercices de respiration selon la formule "IOBER" (à 5 reprises) : 
 I : Inspirez : confortablement assis ou allongé, inspirez profondé-
ment par le nez.
O : Observez : observez votre façon de respirer. Il faudra que vous 
respiriez par le ventre (votre ventre devrait sortir comme une 
gourde d'eau remplie).
B : Bloquez : bloquez le tout pendant un moment (si vous avez 
inspiré pendant une seconde, vous devriez gardez l'air pendant 
quatre secondes).
E : Expirez : puis expirez pendant 3 secondes minimum (expirez le 
maximum. Cette phase est la plus importante, elle vous permet 
de dégager le maximum d'air sale non renouvelé).
R : Répétez : répétez ce cycle 5 fois et à trois reprises dans la 
journée (matin, midi et soir).
 
En suivant cette formule magique, vous allez rendre votre 
cerveau heureux et en bonne humeur. Dans le cas contraire, il va 
vous créer un déséquilibre au niveau de votre santé.

Activité 7. Passez une bonne journée 
Votre heure d'or est terminée, passez à l'action et bonne journée.

Saifeddine El Gharbaoui
Directeur Général
ACP Training & Consulting
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…óªMC’G AÉjôcR ÜQóŸG

 CGóÑ«d ,á°Sóæ¡dG á°SGQO ≈dEG  π≤àfG ,ÒÑµdG √õ«“ ó©Hh ,CG  á«°VÉjôdG Ωƒ∏©dG ‘ ¢ü°üîJ AÉjôcR CGóH
 å«M ,á©FGQ óLh ,¬«∏Y á«°SÉb óL âfÉc ,OÉM ÜÉÄàcG ádÉM ‘ ¬dƒNO ó©Hh . ¢Sóæ¡e ÖdÉ£c √QGƒ°ûe
 øYh  ,¬ÑgGƒe  øY  ¬∏NGóH  åëÑjh  ,ÖàµdG  Ö∏≤j  ,á∏eÉc  áæ°S  IóŸ  ¬°ùØf  ¢ùdÉéj  -ÉªZôe  –  ¬à∏©L
 ¿CG ºZQ ,»°SGQódG √QGƒ°ûe ™e IGRGƒŸÉH ôNBG QGƒ°ûe QÉ«àNG Qô≤«d ,¬d áÑ°ùædÉH ìÉéædGh IOÉ©°ùdG Ωƒ¡Øe
 ¿CG  OGQCG  …òdG  ¬MƒªW ,¬ª∏M ,¬fÉ«c  ,¬JGP  ¬«a  óLh  ¬fC’  ,É«∏c  √ÒµØJ  ≈∏Y  ô£«°S  ójó÷G QGƒ°ûŸG

 .¬H ⁄É©dG ∑QÉ°ûj
 ¿Gó«Ÿ êôî«d ,ájô°ûÑdG á«ªæàdG ‘ Ωƒ∏Y IóY á°SGQO ‘ É¡«dÉ«dh É¡eÉjCÉH äGƒæ°S ™Ñ°S AÉjôcR ∞µY
 Éæª∏M" á∏› ∂dòch ,äGQÉ°ûà°S’Gh ÖjQóàdG ∫É› ‘ IóFGQ ácô°T É°ù°SDƒe ,IÒÑc áYÉé°ûH πª©dG

»YGóHE’G »°SGQódG ÖjQóàdG ‘ á°ü°üîàŸG Üô¨ŸG ‘ ≈dhC’G á∏éŸG  "ÚYóÑŸG áÑ∏£∏d
 §«£îàdG ‘ ÜQóeh óªà©e IÉ«M ÜQóe ¬fCG Éªc ‘GÎMG ô°VÉfih ÖJÉch ÜQóe ƒg AÉjôcR ,¿B’G
 …óæµdG õcôŸGh …óædƒ¡dG ó¡©ŸG øe á«Ñ°ü©dG ájƒ¨∏dG á›ÈdG ‘ ¢SQÉ‡h »é«JGÎ°S’G »°üî°ûdG
 ó°Tôeh  ,»µjôeC’G  OQƒÑdG  øe  »FÉëjE’G  ËƒæàdÉH  êÓ©dG  ‘  ¢SQÉ‡h  ,á«Ñ°ü©dG  ájƒ¨∏dG  á›È∏d
 ≈∏Y π°UÉM h .á«Ñ°ü©dG ájƒ¨∏dG á›È∏d á«HhQC’G á«©ª÷G øe óªà©e á≤gGôŸG á∏MôŸ …ƒHôJ ÜQóeh
 øWƒdG πNGO ä’ƒL Ió©H ΩÉb Éªc ,∫ÉªYC’Gh ,IOÉ«≤dGh ,ájô°ûÑdG á«ªæàdG Ωƒ∏Y ‘ Ωƒ∏HO 20 øe ÌcCG

 .GÒÑc ÉMÉ‚ âb’ »àdGh ájõ«Ø– ¬JGô°VÉfi AÉ≤dEG πLCG øe
 º¡JGQób  ±É°ûàc’  ¢SÉædG  õ«Ø–h  äGQó≤dG  ¥ÓWEG  ∫É›  ‘  õ«‡  ÖJÉc  ƒg  AÉjôcR  ¿CG  Éªc
 IQÉ¡e 101" ,"OÉ«YCG É¡∏c ∂JÉ«M π©LG" ,"IOÉ©°ùdG á°Sóæg ": É¡æe äÉØdDƒe8  ¬dh ,IOhófiÓdG

."Éeƒj 365 ∫ÓN IÉ«◊Gh äGòdG IQGOEG ‘ äÓeCÉJ "h "ÉgQƒ£Jh ∂JGP É¡H õØ–
 ¿CG º¡æµÁ äGP ≈ª°SC’ Gƒ≤Jôj ≈àM ¢SÉædG õ«Ø–h ΩÉ¡dEG ‘ πãªàJ IÉ«◊G ‘ ¬àdÉ°SQ ¿CG AÉjôcR iôj
 IOÉ©°ùdG øe ¢SÉ°SCG ≈∏Y ,º¡aGógCG ≥«≤– øY ÚdhDƒ°ùe Gƒfƒµjh ºgÒ°üe ≈∏Y Ghô£«°ùjh Égƒfƒµj

.IÉ«◊G ‘ ¬«dEG Gƒ∏°üj ¿CG ¿hójôj ÉÃ OhófiÓdG ∞¨°ûdGh áæ«fCÉª£dGh
 π°üj ¿CG  ¿É°ùfE’ øµÁ πg " :ÚdGDƒ°ùdG øjò¡d áHÉLEG øY åëÑj AÉjôcR ¿Éc  äGƒæ°S ™Ñ°S QGóe ≈∏Y
 »g  Éeh  ?  áª«¶©dG  ¬JÉjó–h  á£«°ùÑdG  ájOÉŸG  ¬JÉ«fÉµeEG  ºZQ  ÒÑµdG  ¬ª∏M  ≥≤ëjh  ,√Éæªàj  Ée  ≈dEG

"? ∂dòH ΩÉ«≤dG  øe ¬æµ“ »àdG äÉ«é«JGÎ°S’G
 º«gGôHG ,õæHhQ ÊƒàfCG ,¿hQ º«L øe πµd ,ÜÉàc áFÉª°ùªNh ∞dCG øe ójRCG ‘ åëÑdGh  IAGô≤dG ó©Hh
 ,ô∏éjR èjR ,ÉeQÉ°T ÚHhQ ,‘ƒc øØ«à°S ,…hÉHô¨dG øjódG ∞«°S ,¿Gójƒ°ùdG ¥QÉW ,ó°TGôdG ìÓ°U ,»≤ØdG
 ∑QÉe ,ó∏«ØfÉc ∑ÉL ,π«g ¿ƒ«∏HÉf ,»°ùjôJ ¿ÉjGôH ,ôdƒ°T äôHhQ ,ôjGO øjGh ,â«fƒ«d ÊBG ,ΩÉgGôHCG …ÉL
 É¡≤«Ñ£àH ΩÉb óbh  .ìÉéædG QGô°SCGh IÉ«◊G áØ°ù∏ah áªµ◊G º¡æe º∏©J ø‡ .... Òãc ºgÒZh ,ø°ùfÉg
 √òg πc ácQÉ°ûÃ ¿B’G Ωƒ≤jh ,¬JGÈN ¬d ±É°VCGh ,á«ªgC’G ájÉZ ‘ √óLh Ée É¡æe òNCGh ¬JÉ«M ≈∏Y

.É¡«∏Y ±ô°ûj »àdG á«ÑjQóàdG äGQhódGh ¬JGô°VÉfi ô°†ëjh ¬Ñàc CGô≤j øe πc ™e QGô°SC’G

 ≈∏Y á«°SÉ«°S äGOÉ«b É°†jCGh ,⁄É©dG ‘ á«HÎdG ΩÓYCGh ,ájƒYódG äÉ«°üî°ûdG øe ójó©dG AÉjôcR ≈≤àdG
 ∫ÉãeCG ,IÉ«◊G ‘ Iõ«ªàŸG º¡àªgÉ°ùe º¡d ø‡ ¢SÉfCGh Ú«eÓYEG Ωƒ‚ É°†jCGh ,OÓÑdG ‘ iƒà°ùe ≈∏YCG
 ¥QÉW .O h ,É¡«≤a OÉ°TQ .O h ,ó©°ùdG ƒHCG ≈Ø£°üe .O h ,¿Gójƒ°ùdG ¥QÉW .O h ,Ö«Ñ◊G ¥QÉW QƒàcódG

 .¬à«°üî°T ‘ º¡àª°üH GƒcôJ ø‡ ºgÒZh …hÉHô¨dG øjódG ∞«°S.CG h ,¿É°†eQ
 IOÉ≤dG OGóYE’ èeÉfôH É°†jCG ¬dh Úeƒj h óMGh Ωƒj É¡Jóe á«ÑjQóJ äGQhOh πªY ¢TQh AÉjôcR …ôéj
 ¢ù°SDƒe ƒgh ,É¡«∏Y ±ô°ûj »àdG ÚYóÑŸG IOÉ≤dG OGóYE’ á«dhódG á«ÁOÉcC’G ‘ ºàj ,ô¡°TCG áà°S ¬Jóe
 ’ ΩÉé°ùfG ≥ah ¢û«©dG ≈∏Y õcôJ É¡eó≤j »àdG ¬JGQhOh . ¿ƒYóÑŸG ÜÉÑ°ûdG IOÉ≤∏d á«Ø«°üdG á©eÉ÷G
 IOÉ«≤dGh  õ«ØëàdGh  ´GóHE’Gh  ™jô°ùdGh  ∫É©ØdG  º∏©àdG  ¥ôW çóMCG  ≈∏Y ÜQóàdGh  …ƒb õ«cÎHh Ohófi

.IhÌdG AÉæH ¥ôWh ‹ÉŸG AÉcòdGh »FÉëjE’G ≥jƒ°ùàdGh IOhófiÓdG á≤ãdGh ≥FÉØdG AGOC’Gh
 É¡«a  º¡cQÉ°ûj  ,¢UÉî°TC’G  øe  ójó©∏d  á«æ¡ŸGh  á«°üî°ûdG  äGQÉ°ûà°S’Gh  ÖjQóàdG  ‘  AÉjôcR  πª©j
 ,Iƒ£îH Iƒ£N ∂dP πc ,IÉ«◊G ‘ ôKCG º¡d øeh ÚYóÑŸGh ÚjQGO’Gh IOÉ≤dG QGô°SCGh ìÉéædG áØ°ù∏a

.RÉ«àe’G øe ‹ÉàdG iƒà°ùŸG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG πLCG øe
 ∑QÉ°ûj …òdG  www.ahmadizakaria.com »°üî°ûdG ÊhÎµdE’G ¬©bƒe ôjój AÉjôcR
 IÉ«M AÉæHh IOÉ©°ùdGh ìÉéædG äÉ«é«JGÎ°SG øe ¬ª∏©J Ée ôNBGh ¬JÉgƒjó«ah ¬J’É≤e √AGôb ¬dÓN øe

.ìôØdGh á©àŸÉH áÄ«∏e
 óLƒj å«M ,Ú©ÑààŸG øe ±B’G º°†J ,…óªMC’G AÉjôcR ô°VÉëŸGh ÜQóª∏d á«ª°SôdG áëØ°üdG É°†jCG
 áª¡∏e QÉµaCG áëØ°üdG √òg ‘ óéà°S .IOÉ«≤dGh ´GóH’Gh ìÉéædG ‘ ¬àØ°ù∏a ,¬JGQhO ,√QÉÑNCG ójóL É¡«a
 øe áYƒª› ≈∏Y ∂aô©Jh ,AÉ«°TC’G ájDhôd IójóL á≤jôW ƒëf ∑òNCÉJh ,áªî°†dG ∂eÓMCG ≈∏Y ∂dóJ

.Éæ©e ∂H ÉÑMôªa .ÉgOƒLƒH ±ô©J øµJ ⁄ ÉHGƒHCG ∂eÉeCG íàØJh ,ä’ÉªàM’G
https://www.facebook.com/CoachZakariaAhmadi

سيرة ومسيرة: 
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?ábÉ£dG Éæe Üô°ùàJ ∞«c

 øe  πªY  √ÉŒ  π∏ŸÉH  É¡dÓN  ¢ùëf  »àdG  ádÉ◊G  ∂∏J  ƒg  ábÉ£dG  Üô°ùJ

.É¡fhõ òØfh âHô°ùJ ób ábÉ£dÉa ihóL ¿hO øµd ,¬H ΩÉ«≤dG  …Qhô°†dG

 hCG  ΩÉ©£∏d  á°SÉe  áLÉM  ‘  Éæª°ùL  ¿ƒµj  ÉeóæY  ÉÑdÉZ  ôeC’G  Gòg  π°üëjh

.ÜGô°ûdG

 ¿EG  .óMGh âbh ‘ A»°T øe ÌcCG ‘ πª©f ÉeóæY ¬¶ë∏f ôeC’G ¢ùØf É°†jCGh

 ∂dòH  Ωƒ≤f  ÉeóæYh  ,¿BG  ‘  A»°T  øe  ÌcCG  ‘  õ«cÎdG  ™«£à°ùj  ’  π≤©dG

 ±Gõæà°SGh  ∑ÉÑJQG  ádÉM  ‘  ∫ƒNódG  h  ÉfÒµØJ  â«à°ûàH  §≤a  Ωƒ≤f  ÉæfEÉa

.ábÉ£∏d

 á°SQÉ‡  hCG  áMGQ  äGÎa  hCG  Ωƒæ∏d  áLÉëH  ¿ƒµf  ÉeóæY  ábÉ£dG  òØæà°ùJ  Éªc

.ájQhô°†dG  äÉ«LÉ◊G  √òg  á«Ñ∏àH  Ωƒ≤f  ’h  á°VÉjôdG

 ‘  ÒÑc  πµ°ûH  ºgÉ°ùJ  á©jôŸG  ógÉ°ûŸGh  áÄ«°ùdG  QÉÑNC’G  ¿CG  ≈°ùæf  ¿CG  ¿hO

.Éæjód  ábÉ£dG  ¿hõ  Üô°ùJ

 ÉæfEG  .º°†¡dG  á«∏ªY  ƒg  ÒÑc  πµ°ûH  ábÉ£dG  Éæe  ¥ô°ùJ  »àdG  QƒeC’G  øe

 Ió©ª∏d  ¬éàj  ΩódG  øe  80%  ¿EÉa  QÉ£aE’G  ‘  IÒÑc  áÑLh  ∫hÉæàf  ÉeóæY

 ôeC’G  ∂dòc  ,OÉ¡LEGh  Ö©àH  ô©°ûf  Éæ∏©éj  É‡  ,º°†¡dG  ≈∏Y  É¡JóYÉ°ùŸ

 ¿C’  ,ÚÑ©àe  ß≤«à°ùf  Ée  IOÉY  ÉæfEÉa  ,ΩÉæf  ºK  áª°SO  áÑLh  πcCÉf  ÉeóæY

.áª°SódG  áÑLƒdG  ∂∏J  º°†¡dG  ‘  ¬∏«d  ≈°†eCG  Éæª°ùL

 ÉæJƒb  ±õæà°ùJ  á«Ñ∏°ùdG  ôYÉ°ûŸG  πch  ±ƒÿG  äÉWƒ¨°†dGh  ≥∏≤dG  ¿CG  Éªc

.GóL  ÒÑc  πµ°ûH

»≤ØdG º«gGôHEG .O "´ƒÑ°SCG IóŸ äAÉ°VC’ áæjóÃ É¡∏°UƒH Éæªb ƒd ,ábÉW ∂∏NGóH"

…óªMC’G AÉjôcR

ájô°ûÑdG á«ªæàdG ‘ ÒÑN h ÜQóe
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 ±ƒÿG ô°üY ¢û«©f ÉæfEG ∫ƒ≤dG øµÁ   
 ôgÉ¶e øe kGô¡¶e Èà©j …òdG ≥∏≤dG h
 ’ øe Qóæj ájô°ü©dG IÉ«◊G ‘ á«Ñ∏°ùdG
 Qƒ©°ûdG  ‘  ≥∏≤dG  πã“  ób  h  .¬«fÉ©j
 ΩóY  h  ôJƒàdG  h  Qò◊G  h  ±ƒÿÉH
 kÉ©bƒe ≥∏≤dG ´ƒ°Vƒe πàMG Gò¡d ìÉ«JQ’G
 ÉŸ ∂dP h á«°ùØædG äÉ°SGQódG ‘ kÉeÉ¡e
 ≈∏Y  á«°ùØf  •ƒ¨°V  øe  ≥∏≤dG  ¬ÑÑ°ùj
 á«FÉªædG  º¡∏MGôe  ∞∏àfl  øe  OGôaC’G
 á«ª«∏©àdG º¡∏MGôe ‘ ∂dP ¿ÉcCG  AGƒ°S

. á«JÉ«◊G ΩCG á«æ¡ŸG ΩCG
 ∑ƒ∏°ùdG  ≈∏Y  ÒKCÉJ  ¬d  ≥∏≤dG  ´ƒ°Vƒe  h
 á°UÉîH h QÉÑàN’G ≥∏b ¿CG  ’EG  ÊÉ°ùfE’G
 øe  ÒãµH  ôÁ  …òdG  »Hô©dG  ÉæŸÉY  ‘
 »àdG á«YÉªàL’G h ájQÉ°†◊G äGÒ¨àdG
 IOÉjR  ‘  ÒÑc  ôKCG  É¡d  ¿ƒµj  ÉÃQ
 ±ƒÿG h áeÉY áØ°üH ≥∏≤dÉH ¢SÉ°ùME’G

 ‘ º«∏©àdG ≈∏Y ∫É«LC’G IOÉjõH ájQÉ°†◊G h á«YÉªàL’G äGÒ¨àdG â£ÑJQG å«M á°UÉN áØ°üH QÉÑàN’G øe
. çÉfE’G hCG QƒcòdG ÚH AGƒ°S áØ∏àîŸG ¬∏MGôe

 ÖfGƒL ióMEG Èà©j ƒgh º«∏©àdG ∫É› ‘ á¨dÉH á«ªgCG  πãÁ QÉÑàN’G ≥∏b ¿CG(1990  ¿’ƒghôdƒc) iôj h
 h ÜÓ£dG É¡H ôÁ ájOôa á«dÉ©ØfG á«°ùØf á∏µ°ûe øY È©j ƒg h äGQÉÑàN’G ∞bƒe √Òãà°ùj …òdG ΩÉ©dG ≥∏≤dG
 äGÈN  ¬«a  ôKDƒJ  äGQÉÑàN’G  ≥∏b  h  .  ìÉéædG  ΩóY  øe  ±ƒÿG  ‘  πãªàJ  äGQÉÑàN’G  IÎa  ∫ÓN  äÉÑdÉ£dG
 ∫ƒNO πÑb º¡JÉ«M ‘ hCG â«ÑdG ‘ É¡H Ghôe ób ¿ƒfƒµj äGQÉÑàN’G ∞bGƒÃ á¡«Ñ°T ∞bGƒe øe á≤HÉ°ùdG ÖdÉ£dG
 ÜÉ«¨dG hCG ∞bƒŸG øe Ühô¡dG ≈dEG äGQÉÑàN’G øe ±ƒÿG ÖÑ°ùH äÉÑdÉ£dG h ÜÓ£dG ¢†©H AÉé∏j h , á°SQóŸG
 ºgCG øe QÉÑàN’G ≥∏b ¿EÉa ∂dòd äGòdG øY ´ÉaódG ≈dEG ±ó¡J áÑ«°üY á«YÉaO πFÉ°Sh É¡∏c h äGQÉÑàN’G øe

. »°SGQódG π«°üëàdÉH á≤∏©àŸG ä’É©Øf’G

¿Éëàe’G ≥∏b ´ÉØJQG ≈dEG …ODƒJ QÉcòà°S’G ‘ á«ë°üdG ÒZ äGOÉ©dG
 :πãe á«ë°U ÒZ QÉcòà°SG äGOÉY º¡jód …QÉÑàN’G ≥∏≤dG »©ØJôe ÜÓ£dG ¿EG

. ¿Éëàe’G á∏«d ≈dEG IOÉ÷G IôcGòŸG ÒNCÉJ .1
. ßØ◊G Oô› ≈∏Y OÉªàY’G .2

. QÉµaC’G §HQ ΩóY .3
. á«YÉªàL’G h á«°ùØædG äÓµ°ûŸG h äÉHGô£°V’G ‘ ÒµØàdG .4

. á«JGòdG äGQó≤dG áaô©e ΩóY .5
. ïdEG . . . á«°SÉ°SC’G QÉµaC’G ójó–h ¢ü«∏îàdG ΩGóîà°SG ΩóY .6

QÉÑàNÓd Üƒ∏£e ≥∏≤dG
 ∫óà©ŸG ≥∏≤dÉa . º∏©àdG ƒëf ÜÓ£dG ™aóJ ≥∏≤dG øe áÑ°SÉæe áLQO ¿CG ≈∏Y á«HÎdG h ¢ùØædG AÉª∏Y º¶©e ≥ØJG
 øe ádÉM ≈dEG …ODƒj óFGõdG ≥∏≤dG Éªæ«H "™aGódG ≥∏≤dG" ≈ª°ùjÉe ƒgh OÉ¡àL’G h QÉcòà°S’G ≈dEG ÜÓ£dG ™aód

. RÉ‚’G ádÉ°V ≈dEG …ODƒj ≥∏≤dG ΩGó©fG ¿CG Éªc ∑ÉÑJQ’G h ‘ô©ŸG ∑ÉµØf’G
 »àdG á«∏≤©dG äGRÉ‚EÓd ájQƒ©°T ’ h ájQƒ©°T ábÉW πµ°ûj äGQÉÑàN’G ≥∏b ¿CG ≈dEG á«ª∏©dG äÉ°SGQódG äócCG ó≤a
 h , ¬JÉjƒà°ùe h ¬JóM Aƒ°V ‘ á«ÁOÉcC’G á«∏≤©dG á«∏ª©∏d kÉ≤FÉY ¿ƒµj ób hCG ¬aGógCG h OôØdG IÒ°üH π«µ°ûJ í«àJ
 ÚH »ÁOÉcC’G  h  »∏≤©dG  RÉ‚EÓd á≤«©ŸG  πeGƒ©dG  ÚH øe kÉª¡e kÓeÉY " kÉfÉ«MCG"  QÉÑàN’G ≥∏b ¿ƒµj ób Gò¡H

 á«°SGQódG º¡JÉjƒà°ùe ∞∏à ‘ ÜÓ£dG

¿ÉMô°ùdG á∏µ°ûe h äGQÉÑàN’G
 ób h IôcGòŸG øY kGó«©H IÉ«◊G QƒeCG øe ôeCÉH ÖdÉ£dG π¨°û«a , √ÉÑàf’G áØ«Xh ÜÉàæj §«°ùH π∏N ƒg ¿ÉMô°ùdG

. πÑ≤à°ùŸG ‘ ™≤j ±ƒ°S hCG »°VÉŸG ‘ ™bh ób ôeC’G ¿ƒµj
 ¬°ùØf áfQÉ≤Ã hCG IƒNE’G hCG øjódGƒdG ÚH ∫õæŸG ‘ çó– »àdG äGôLÉ°ûŸG ÖÑ°ùH ò«eÓàdG ìô°ùj Ée kGÒãc h

. . ïdEG . . . ’ ÉfCGh ! ! Gòc ºg GPÉŸ . . á°SQóŸG ‘ AÉbó°UC’G hCG ÜQÉbC’G hCG äGƒNC’G hCG IƒNE’Éc øjôNBÉH

»ÑjQO ∑QÉÑe ¿ƒeCÉe QƒàcódG

»°SGQódG π«°üëàdG h äÉfÉëàe’G

 ájƒ≤J h IôcGòŸG ≈∏Y ÖdÉ£dG õ«Ø– h ájô°SC’G äÉaÓÿG h äÉYGõædG …OÉØàH ¿ÉMô°ùdG á∏µ°ûe êÓY øµÁ h
 Ühô¡dG ÖÑ°ùj …òdG ôeC’G IôcGòŸG øe ≥∏≤dG ¿Góqdƒj Éª¡fC’ ∞jƒîàdG hCG ÜÉgQE’ÉH ¢ù«d h ™«é°ûàdÉH É¡«a ¬àÑZQ

. äGQÉÑàN’G ≥∏b åMój Éæg øe h »°SGQódG iƒà°ùŸG ôNCÉJ ‹ÉàdÉH h , ¿ÉMô°ùdÉH

äGQÉÑàN’G ÜGƒHCG ≈∏Y øëf
 h ôJƒàdG h ±ƒÿG É¡æe , IÎØdG √òg ‘ ºgô°SCG h ÜÓ£dG É¡¡LGƒj »àdG äÓµ°ûŸG øY åjOÉMC’G ¢SÉædG ∫hGóàj
 h É¡JÎa ∫ÓN hCG äGQÉÑàN’G ≥Ñ°ùJ »àdG á∏«∏≤dG ΩÉjC’G øe ká°UÉN äÉ¡ÑæŸG h äÉ£°ûæŸÉH …òdG »Ñ°ü©dG ó°ûdG
 ¢üîJ ó©J ⁄ É¡fC’ kÓ©a áÑ«°üY IÎØdG √òg π©éj ∂dP πch , ¥ô£dG ∞∏àîÃ √óYÉ°ùe πFÉ°Sh øY åëÑdG
 ÉæHÓW iód äÉeƒ∏©ŸG ¢ü«î°ûJ á≤jôW ¿CG hóÑjh , ™«ª÷G ≈∏Y É¡éFÉàf h É¡©bGƒH Öë°ùæJ πH §≤a Ú«æ©ŸG
 √AÉæKCGh ¬«a ôJƒàdGh ≥∏≤dG ´QR ‘ IÒÑc IQƒ°üH ºgÉ°ùJ , á«FÉ¡ædG á«∏«°üëàdG äGQÉÑàN’G ≈∏Y áªFÉ≤dG ÉæJÉÑdÉWh
 IQƒ°üH äÉÑdÉ£dGh ÜÓ£∏d äÉeƒ∏©ŸG ÜÉ°ùcEG ≈∏Y äõcôJh ™°VƒdG Gòg âª«b ∂dòH á«æ©ŸG äÉ°ù°SDƒŸG ¿CG ƒdh ,
 ¿Éµd  ..  á©HÉààe  Ió«Øe  äGQÉÑàNG  ™e  Ió«ØŸG  Ö«dÉ°SC’Gh  á«°ù«FôdG  QÉµaC’Gh  äGQÉ¡ŸÉH  ΩÉªàg’G  ™e  á«éjQóJ

. IÒNC’G äÉ¡«LƒàdG ‘ ¬°ùª∏f ÉfCGóH Ée Gògh .. ™‚CGh ióLCG

ÜƒÑ◊G »WÉ©J h äGQÉÑàN’G
 â£ÑJQG áà«ªŸG äÉ«Ñ∏°ùdG √ò¡a ∞°SCÓd h áª«Nh É¡ÑbGƒY ¿ƒµJ ób »àdG äÉ«Ñ∏°ùdG ¢†©H IÒNC’G áfhB’G ‘ ô¡¶J
 á∏MôŸG ‘ kÉ°Uƒ°üN h ¬aÉc á«°SGQódG πMGôŸG ‘ ÜÓ£dG ±ƒØ°U ÚH äô°ûàfG h äÉfÉëàe’G ΩÉjCÉH kÉ≤«Kh kÉWÉÑJQG
 h ΩƒædG π∏≤J É¡fCG h QÉcòà°S’G ≈∏Y óYÉ°ùJ ±ƒ°S É¡fCG kGOÉ≤àYG IQóîŸG ÜƒÑ◊G ΩGóîà°SG »g h á£°SƒàŸG ¥ƒa

. (ÚeÉà«ØeC’G) ÜƒÑM h (¿ƒLÉàÑµdG) É¡æe
:»g h ÜƒÑ◊G √òg πãe ΩGóîà°SG ÖÑ°ùH É¡d ô°üM ’ ÜÓ£dG ≈∏Y ™≤J QGô°VCG ∑Éæg øµd h

. …õcôŸG »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ≈∏Y kÉ«Ñ∏°S ôKCÉJ ÜƒÑ◊G √òg ¿CG .1
. »°ùØædG ÜGô£°V’G ÖÑ°ùJ .2

. ájô°üH h á«©ª°S ¢ShÓg ≈dEG …ODƒJ .3
. AÉ©eC’G h áã∏dG ‘ á«fÉWô°S kÉ°VGôeCG ÖÑ°ùJ .4

. ¿É«°ùædG ká°UÉN h IôcGòdG ≈∏Y kÉÑ∏°S ôKDƒJ É¡fCG Éªc .5

äGQÉÑàN’G É«Hƒa ≈∏Y ¢†≤f ∞«c
 Ió«÷G QÉcòà°S’G ¢ù°SCG h Üƒ∏°SCG ΩGóîà°SG h âbƒdG º«¶æJ ≈∏Y ÜÓ£dG ójƒ©J .1

 §≤a ΩÉªàg’G ¿ƒµj ’ ¿CG h ∫hCÉH k’hCG äÉÑLGƒdG h ¢ShQó∏d ΩÉ©dG ájGóH òæe Iôªà°ùŸG á©HÉàŸG Üƒ∏°SCG ΩGóîà°SG .2
. äÉfÉëàe’G ΩÉjCG ‘

 áë«ë°U ÒZ äÉbÓY ‘ º¡WQƒJ πÑb AÉbó°UCG ™e º¡JÉbÓY ‘ ÜÓ£dG á©HÉàe Öéj .3
. πª©dG h ´GóHE’G h º∏©dG ‘ ¢ùaÉæàdG h ìƒª£dG ÖM ÜÓ£dG ‘ ¢SôZ .4

. øjõ«ªàŸG ÜÓ£dG õ«Ø– h ájô¡°ûdG äGQÉÑàN’G á©HÉàŸG á°SQóŸG ºà¡J ¿CG Öéj .5
. ÚYOÉîŸG h ÚLhôŸG AGQh …ô÷G ΩóY h äGQóîŸG QGô°VCÉH á«YƒàdG .6

. äGQóîŸG ¿ÉeOEG ‘ ÖÑ°S ¿ƒµJ ’ ≈àM AÉæHC’G iód á«°üî°ûdG ∞©°V êÓY .7
 äGQÉÑàN’G ™e πeÉ©àdG á«Ø«c ≈∏Y ÜÓ£∏d á«YƒJ èeÉfôH ΩÉ«≤dG ¢SQGóŸG ≈∏Y Öéj .8

 . á«°SGQódG ègÉæŸG ‘ í«°VƒàdG h §«°ùÑàdG Üƒ∏°SCG ΩGóîà°SG .9

QÉÑàN’G πÑb ó«÷G QÉcòà°S’G ¢ù°SCG
:»JB’ÉH ∂«∏Y ÖdÉ£dG …õjõY

. ¿B’G âbƒdG ™e øch ≈°†e Éª«a ôµØJ ’ .1
. [á«°ù«FQ øjhÉæY] ΩÓbCG ¢ShDhQ , ™jô°S πµ°ûH è¡æŸG ´ÉLÎ°SG ∫hÉM. 2

. ¿Éëàe’G á∏«d É¡«∏Y õ«cÎdG Öéj äÉYƒ°VƒŸG ¢†©H ∑Éæg. 3
. ¬àbÉW øe ÌcCG π≤©dGh º°ù÷G OÉ¡LEG ΩóY .4

. ™jô°S πµ°ûHh IôcGòŸG øe É¡YÉLÎ°SG ójôJ »àdG äÉYƒ°VƒŸG ¿hO .5
. ¿Éëàe’G á∏«d […É°T hCG Iƒ¡b] äÉ¡ÑæŸG ΩGóîà°SG ΩóY .6

 . ió©àJ ’ ´ÉLÎ°S’G óæY áMGQ äGÎa ∑Éæg π©Œ ¿CÉH , IAGô≤dG óæY áYRƒŸG á°SQÉªŸG Üƒ∏°SCG ΩGóîà°SG .7
. á«fÉK Iôe á©LGôŸG ≈dEG IOƒ©dG ºK ≥FÉbO10

. áHÉLE’G ≈∏Y IQó≤dG ∂jód ¿CÉH ∫DhÉØàdG Üƒ∏°SCG Ωóîà°SG .8
. ∫GDƒ°ùdG ¢VôY á«Ø«ch , áHÉLE’G á«Ø«ch IOÉŸG ¢üFÉ°üN ‘ ∂°ùØf ™e QhÉ– .9

. AÉYódG ≈°ùæJ ’ .10
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™jô°ùdG ºq∏©àdG äÉ«æ≤J ¢†©H:ºq∏©àJ ∞«c ºq∏©J 

 äÉeƒ∏©ŸG  ∫OÉÑJh  êÉàfEG  íÑ°UCG  ó≤d  . qÒ¨J  ób  Ωƒ«dG  ⁄ÉY  q¿EÉa  ºq∏©àJ  ∞«c  ºq∏©J

 ≈∏Y ± qô©àdG  …Qhô°†dG  øe íÑ°UCG  Gòd .áq«æ≤àdG  IQƒãdG  π°†ØH á∏FÉg máYô°ùH qºàj

 »àdG  á∏FÉ¡dG  áq«JÉeƒ∏©ŸG  IQƒãdG  ÖcôH  ¥Éë∏dÉH  Éææ qµ“  »àdG  äÉ«æ≤àdG  ¢†©H

.Éfô°üY  É¡°û«©j

 É¡µ∏àÁ  »àdG  äGQÉ¡ŸG  qºgCG  øe  ºq∏©àJ  ∞«c  ºq∏©J  íÑ°UCG  ó≤d  ..ôNBG  ≈æ©Ã

 ∂∏J ¢†©H ≈∏Y ± qô©àdG  ∫hÉëf ∫É≤ŸG  Gòg ‘h .áØ∏àîŸG º¡J’É› ‘ ¿ƒb qƒØàŸG

:äGQÉ¡ŸGh  äÉ«æ≤àdG

 »àdGh  ™jô°ùdG  ºq∏©àdG  ∫É›  ‘  ¿ƒãMÉÑdG  É¡H  »°Uƒj  áq«°SÉ°SCG  äÉ«æ≤J  6  ∑Éæg  

(πØ°SC’G  ‘ πµ°ûdG  ô¶fG)  MASTER  áª∏c ‘ É¡dÉªLEG  øµÁ

 mπµ°ûH ÆÉeódG πª©j :Mindset to positive  k’hCG  áÄ«ÑdG áqÄ«¡àH ºb .1
 »°ùØædG  ƒ÷G  áÄ«ÑdÉH  »æ©fh  .ºq∏©à∏d  áÑ°SÉæŸG  áÄ«ÑdG  ¬d  ô qaƒf  ÉeóæY  π°†aCG

 Ö°ùfCG  ÒaƒàH  ™jô°ùdG  ºq∏©àdG  »°Uƒj  .»YÉªàL’Gh  »ØWÉ©dGh  »FÉjõ«ØdGh

 AôŸG  ≥∏îj  ¿CGh  IAÉØc  ÌcCG  º«∏©J  πLCG  øe  ä’ÉéŸG  √òg  ‘  áq«Ä«ÑdG  ±hô¶dG

 ≈∏Y  óYÉ°ùj  É q‡ ±GógC’G  ójó–h AÉNÎ°S’G  ÈY kÉ q«HÉéjG  kÉ q«FÉëjEG  kGƒL ¬°ùØæd

.õ«cÎdG

 :Acquire the InformationÉ¡©e πYÉØJ πH áeƒ∏©ŸG » q≤∏J O qôéÃ »ØàµJ ’ .2
 ,ºq∏©à∏d  π q°†ØŸG  ¬Hƒ∏°SCG  ≈∏Y  AôŸG  ± qô©àj  áq«Ñ°ü©dG  áqjƒ¨∏dG  á›ÈdG  ¢ShQO  ‘

 ∫ÉNOEG  ‘  »°ù◊G  hCG  »©ª°ùdG  hCG  …ô°üÑdG  §ªædG  ÚH  ¿ƒJhÉØàj  ób  ¢SÉqædÉa

 OÉªàY’G  q¿CG  ¿B’G  kÉahô©e äÉH  ó≤dh .ÆÉeódG  ¤EG  áq«LQÉÿG áÄ«ÑdG  øe äÉeƒ∏©ŸG

 ô qcòàf  øëæa  .áq«ª«∏©àdG  áq«∏ª©dG  IAÉØc  øe  πq∏≤j  ºq∏©àdG  ‘  óMGh  §‰  ≈∏Y

 ™jô°ùdG  ºq∏©àdG  »°Uƒj  Gòd  .™ª°ùf  É q‡  30%h  CGô≤f  É q‡  §≤a  20%
 áq«∏ª©dG  AÉæKCG  ¢SGƒ◊G  øe  Qób  ÈcCG  π«©ØJ  ≈æ©Ã  ,ºq∏©àdG  ‘  »∏µdG  ¢SÉª¨f’ÉH

 IÎa  qπc  ∞ qbƒàJ  ¿CG  ,Ée  ÜÉàc  IAGôb  óæY  ¿ƒãMÉÑdG  í°üæj  , kÓãe  .áq«ª«∏©àdG

 áq«°ù«FôdG  •É≤ædG  OOôJ  ºK  ,IôcGòdG  øe  ¬JCGôb  Ée  ™LGôJh  ,∂«æ«Y  ¢†ª¨àd

 ¢†©ÑH  äÉeƒ∏©ŸG  §HQ  ‘  ™fÉe  ’h   .ôNBG  m¢üî°ûd  É¡°ùjQóàH  Ωƒ≤J  ∂qfCÉch

 ‘  ¢SGƒ◊G  øe  Qób  ÈcCG  õ«Ø–  ≈∏Y  πª©j  …òdG  ôeC’G  ,áqjó°ù÷G  á£°ûfC’G

 .áq«ª«∏©àdG  áq«∏ª©dG

 ÈàNG  :Search out the Meaning  :√CGô≤J  Ée  ≈æ©e  ‘  åëHG  .3
 ó qcCÉàdG  ±ó¡J  »àdG  á∏Ä°SC’G  ¢†©H  ∂°ùØf  ∫CÉ°SGh  ôNB’Gh  Ú◊G  ÚH  ∂JÉeƒ∏©e

 ∂∏≤©H  qô“ »àdG  äÉeƒ∏©ŸG  ¢ûbÉæJ  ¿CG  ∂«∏Y  ¿É«MC’G  øe mÒãc  ‘ .áeƒ∏©ŸG  øe

 áeƒ∏©ŸG  ¢ûbÉf  ...¬àë°U  øe  ÆhôØe  kGôeCG  ÉgQÉÑàYÉH  É¡q∏c  É¡©e  πeÉ©àJ  q’CGh

.π°†aCG  mπµ°ûH  áeƒ∏©ŸG  ï«°SôJ  ≈∏Y  óYÉ°ùj  É q‡ IO qó©àe  ÉjGhR  øeh …ó≤f  mπµ°ûH

 äÉeƒ∏©ŸG O qOôJ ¿CG ∂æµÁ :Trigger the Memory  ∂JôcGP π«àa ìóbG .4
 :∫Éãe  .IO qó  AÉ«°TCÉH  äÉeƒ∏©ŸG  §HQ  kÉ°†jCG  ∂æµÁ  ,É¡¶Ø–  ≈qàM  ÌcCÉa  ÌcCG

 ¿CG  ∂æµÁ  ...É«fGOh  óªMCG  ,ájóg  :‹ÉàdÉc  º¡FÉª°SCG  ∫ÉØWCG  3  ¬d  »eÉ°S

 ∂æµÁ .º°SG qπc øe ¤hC’G ±ôMC’G kÉeóîà°ùe ,"OÉ¡°S"  º°SÉH kÉ©«ªL º¡¶Ø–

 É¡fÉ«°ùf  ΩóY ≈∏Y óYÉ°ùj  É q‡ áÁó≤dG  äÉeƒ∏©ŸÉH  Iójó÷G áeƒ∏©ŸG  §HQ kÉ°†jCG

 ‘  É¡qfCÉch  hóÑJ  É¡∏©éH  ΩÉbQC’G  §HQ  ∂æµÁ  Éªc  .O qó  »°Sôe  É¡d  ≥∏NCG  hCG

.ôNBGh  mâbh ÚH áMGôdG  øe §°ùb òNCG  qÉ°†jCG  …Qhô°†dG  øe ...IóMGh má∏°ù∏°S

 IôcGòdG  êÉà–  :Exhibit What You Know  ∂JÉeƒ∏©e  ¢Vô©à°SG  .5
 ,kÉæµ‡ ∂dP ¿Éc Éªq∏c ∂JÉ«M ‘ ±ô©J Ée ≥qÑW Gòd ,äÓ°†©dÉc kÉeÉ“ øjQÉªà∏d

  .ôNB’Gh Ú◊G ÚH ∂JÉeƒ∏©e QÉÑàNÉH  ºb hCG

 ºb  :Reflect on How You Learned  âª∏©J  Ée  á©LGôÃ  ºb  .6
 ∂°ùØæd  O qóM  .ó©H  õ qcôJ  ⁄  »àdG  äÉeƒ∏©ŸG  Ú°ù–  áq«Ø«ch  âªq∏©J  Ée  á©LGôÃ

.ºq∏©àdG  ≈∏Y  ÌcCG  ∑óYÉ°ùJ  É¡qfCG  ∂d  qÚÑJ  »àdG  äÉq«é«JGÎ°S’G

 

IQóH  óª  QƒàcódG
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