
كم مرة شعرت إنك انهيت اليوم لكن بدون إنجاز حقيقي؟ يمكن مشكلتك مش في الوقت... بل في الطاقة. 
الوقت متساوي عند الجميع، لكن الطاقة تختلف — وهي السر الحقيقي في الإنتاجية، التوازن، والمزاج الجيّد.

 إدارة الطاقة لا الوقت:
 استراتيجيـــــة القيـــــادة الذكيـــــة
لاستعــــــادة التركيـــــز والإنجـــــاز

اعداد : سيرين ابو ميزر



المقدمة:
اكتشف أين تتسـرب 

طاقتـــــك
في عالم القيادة اليوم، يركض المدراء والقادة من اجتماع إلى آخر، من مشروع إلى مهمة، وفي نهاية اليوم يشعرون بالإرهاق 
رغم أنهم لم ينجزوا ما يريدون حقًا. المشكلة ليست في عدد الساعات المتاحة، بل في كيفية استخدام الطاقة خلال هذه 

الساعات.

بوضوح، الطاقة هي العملة الحقيقية للإنجاز. يمكنك أن تملك كل الوقت في العالم، لكن بدون طاقة كافية، لن تستطيع التفكير 
اتخاذ قرارات حكيمة، أو التواصل بفعالية مع فريقك. الطاقة هي ما يحدد جودة حضورك، وليس فقط حضورك الجسدي.

هذا الدليل العملي سيأخذك في رحلة استكشافية لفهم منحنى طاقتك الشخصي، وكيف يمكنك إدارته 
بوعي لتحقيق إنجازات حقيقية دون إنهاك. ستتعلم كيف تحدد أوقات ذروة طاقتك، وكيف تتجنب مصادر 

الاستنزاف، وكيف تبني نظاماً مستداماً يدعم قيادتك على المدى الطويل.



لماذا يهمك هذا 
كقائد؟

كنت أركض من مهمة لمهمة، بدون ما أسأل نفسي: كيف طاقتي؟ كنت أظن أن تنظيم الوقت 
هو كل شيء... لكن الحقيقة أنني كنت استنزف نفسي.

كقائدة لسنوات طويلة، عشت التجربة التي يعيشها الكثير من القادة: الركض المستمر، الجداول المزدحمة، والشعور 
الدائم بأن هناك المزيد لإنجازه. كنت أنتقل من تدريب إلى اجتماع، ومن مشروع إلى مكالمة، وفي كل مرة كنت أعتقد أن 

المشكلة في عدم وجود وقت كافٍ. لكن الحقيقة كانت مختلفة تماماً.

جاءت لحظة الوعي عندما بدأت أراقب نفسي بصدق. لاحظت أن هناك أوقاتاً في اليوم أكون فيها في قمة نشاطي وتركيزي، 
وأوقاتاً أخرى أشعر فيها بالضبابية والإرهاق. اكتشفت أن طاقتي ليست ثابتة، بل لها منحنى طبيعي يرتفع ويهبط. وعندما بدأت 

أحترم هذا المنحنى وأرتب مهامي بناءً عليه، تغير كل شيء.

صفاء في القرارات
أصبحت قراراتي أكثر وضوحاً 

وحكمة

إنجاز بتركيز
عملت أقل لكن أنجزت أكثر 

بجودة أعلى

تواصل أعمق
أصبحت أكثر حضوراً مع 

فريقي وعائلتي

قيادة متوازنة
قدت من مكان هادئ 

ومتوازن وليس من الإرهاق



تبدأ نهارك قوياً ومتحمساً، ثم تجد نفسك منهكاً تماماً بعد الظهر
تتمنى أن تملك وقتاً أكثر، لكن في الحقيقة ما تحتاجه هو طاقة 

أك
رث

تشعر أحياناً أنك حاضر جسدياً في الاجتماعات لكن غائب ذهنياً وعاطفياً
تشعر بالذنب لأنك لا تعطي عائلتك وحياتك الشخصية الطاقة التي تستحقها

تجد صعوبة في التركيز على المهام الاستراتيجية المهمة

تجاهل الطاقة يقود إلى

قرارات مشوشة وغير مدروسة

تراجع واضح في الأداء والإنتاجية

توتر وضغط في العلاقات المهنية والشخصية 

إرهاق مستمر وشعور بعدم الرضا

فقدان الشغف والحماس للعمل

إدارة الطاقة بوعي تقود إلى 

حضور أقوى وأكثر تأثيراً في كل موقف

قيادة أوضح وأكثر حكمة

أثر أعمق في فريقك و مؤسستك

توازن حقيقي بين العمل والحياة

استدامة في الأداء على المدى الطويل

قصتي قد تكون قصتك أيضاً. الكثير من القادة والمدراء في العالم العربي يعيشون نفس الحلقة المستنزفة:

لماذا يهمك هذا 
كقائد؟ التحديات 

التي تواجهها



أين أنت الآن؟

قبل أن نبدأ في بناء نظام لإدارة طاقتك، من المهم أن تعرف أين تقف الآن. الوعي الذاتي هو الخطوة الأولى نحو أي 
تغيير حقيقي. خذ لحظة للتفكير بصدق في وضعك الحالي.

تقييم مستوى طاقتك

تخيل التغيير

الفجوة بين الواقع والهدف

على مقياس من 1 إلى 10، كم أنت 
راضٍ عن مستوى طاقتك اليومي؟

لو كان لديك طاقة أعلى بنسبة 50%، ما 
الذي سيتغير في قيادتك أو حياتك؟

أين أنت الآن بصراحة؟ وأين تود أن تكون 
بعد 3 أشهر؟

سجل الرقم وتذكره كنقطة مرجعية: __

اكتب 3-5 أشياء محددة: __

حدد الفجوة بوضوح: __

لا تحكم على نفسك بناءً على إجاباتك. هذا التقييم ليس عن الفشل أو النجاح، بل عن الوعي 
والنمو. كل قائد عظيم بدأ من نقطة مشابهة. نصيــحـــــة: 

نقطة البداية



منحنى الطاقة 
اليومي: اكتشف 

في لكل قائد إيقاع طاقة خاص به وفريد. بعض القادة يكونون في ذروة نشاطهم في الصباح الباكر، بينما آخرون يشعرون بالنشاط إيقاعك
المساء. لا يوجد إيقاع "صحيح" أو "خاطئ" — الأهم هو أن تكون واعياً بإيقاعك الشخصي.

 تمرين: ارسم منحنى طاقتك 
خذ ورقة وارسم منحنى يمثل طاقتك على مدار اليوم:

010203
ارسم الخطالمحور العموديالمحور الأفقي

اكتب الأوقات: الصباح الباكر (9-6 
صباحاً)، منتصف النهار (9-12)، بعد 

الظهر (12-3)، العصر (3-6)، المساء 
(6-9)، الليل (12-9)

ضع مقياساً من 1 إلى 10 يمثل 
مستوى طاقتك  (1 = منخفض جداً، 

10 = في أعلى نشاط)

صّل النقاط لترى كيف تتحرك طاقتك 
من الاستيقاظ حتى النوم. ستلاحظ 

قمماً ووديان واضحة



 تأمل في الوديان
متى تنخفض طاقتك؟ 

ما الوقت المحدد؟
ما الذي يسبب هذا الانخفاض؟

كيف يؤثر ذلك على عملك؟
  هل تحارب ، تتقبل ام تتجاهل هذا الانخفاض؟ 

منحنى الطاقة 
اليومي: مثال

 9-6
صباحاً

 12-9
منتصف النهار

 3-12
بعد الظهر

 6-3
العصر

 9-6
المساء

 12-9
الليل

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1

 تأمل في القمم
متى تكون في قمة طاقتك؟

ما الوقت المحدد؟
ما الذي يرفع طاقتك في هذا الوقت؟

كيف تشعر جسدياً وذهنياً؟
ماذا تفعل عادة في هذا الوقت؟ 



منحنى الطاقة 
اليومي: المشاعر 

والسلوكيات عند 
كل نقطة

منحنى طاقتك ليس فقط رسماً بيانياً على ورقة : إنه انعكاس لتجربتك الكاملة: الجسدية، والعاطفية، والذهنية، 
والسلوكية. كل نقطة على المنحنى تحمل معها مشاعر وسلوكيات معينة.

المشاعر: 
حماس، تفاؤل، ثقة، وضوح

السلوكيات: 
سرعة في اتخاذ القرارات، تواصل فعال، 

إبداع، حل المشاكل بسهولة 

المشاعر: 
استقرار، هدوء، قدرة على التركيز 

المتوسط
 

السلوكيات: 
تنفيذ المهام الروتينية، التعامل مع 

الإيميلات، المتابعة

المشاعر: 
إرهاق، قلق، تشتت، إحباط، ضجر

 

السلوكيات: 
تسويف، أخطاء، ردود فعل عاطفية، تجنب 

المهام الصعبة، البحث عن المشتتات

طاقة منخفضةطاقة متوسطةطاقة عالية

(8-10)(5-7)(1-4)



الآن، ارجع إلى منحنى طاقتك الذي رسمته. لكل نقطة ارتفاع أو انخفاض، دوّن بجانبها:

المشاعر
ما المشاعر التي أشعر بها؟

لا تحكم على نفسك بناءً على إجاباتك. هذا التقييم ليس عن الفشل أو النجاح، بل عن الوعي 
والنمو. كل قائد عظيم بدأ من نقطة مشابهة.     تذكّـــــــــــر: 

منحنى الطاقة 
اليومي: المشاعر 

والسلوكيات عند 
كل نقطة

السلوكيات
ما السلوكيات التي تظهر عندي وقتها؟

التقييم
هل تخدمني أم تستنزفني؟



مواءمة المهام 
مع الطاقة

الآن وقد فهمت منحنى طاقتك، يأتي السؤال العملي الأهم: كيف تستخدم هذا الفهم لتحسين إنتاجيتك وجودة 
حياتك؟ الجواب يكمن في مواءمة مهامك مع مستويات طاقتك المختلفة.

ضع المهام المناسبة في الأوقات 
المناسبة ليس بناءً على ما هو "متاح" في 
جدولك، بل بناءً على متى تكون طاقتك 

مناسبة لهذا النوع من العمل.

طاقة منخفضةطاقة متوسطةطاقة عالية

المهام الروتينية والإداريةالمهام التنفيذية والتعاونيةالمهام الاستراتيجية والإبداعية

المبــــــــــــــدأ الذهبــــــــــــــــي: 



أين أُجبر نفسي على العمل ضد تدفق طاقتي الطبيعي؟ ما التغيير الصغير الذي يمكنني 
سؤال للتأمل: القيام به هذا الأسبوع لإعادة التوازن؟

مواءمة المهام 
مع الطاقة

مهام طاقة عاليةمهام طاقة متوسطةمهام طاقة منخفضة

الرد على الإيميلات 
ترتيب الملفات 
إدخال البيانات 

تحديث القوائم 
الحجوزات والتنسيق 

المهام الإدارية البسيطة

الاجتماعات الروتينية 
المراجعات والموافقات 

التواصل مع الفريق 
المتابعات التدريب والإرشاد البحث 

والقراءة

التخطيط الاستراتيجي حل المشاكل 
المعقدة الاجتماعات المهمة 

الكتابة والإبداع 
اتخاذ القرارات الحرجة التفاوض 

العروض التقديمية

الآن ضع كل مهمة على منحنى طاقتك.  ستبدأ في رؤية الصورة الكاملة: أين تُطابق مهامك طاقتك؟ وأين تتعارض؟

تطبيق عملي على جدول المواءمة: خذ الآن قائمة مهامك الأسبوعية وصنفها إلى ثلاث فئات:



العناصر الأربعة 
للطاقة المستدامة

الطاقة ليست شيئاً واحداً — إنها نظام متكامل من أربعة عناصر مترابطة. إهمال أي عنصر يؤثر على الباقي. لكي تدير 
طاقتك بفعالية، عليك أن تفهم هذه العناصر وتعتني بها جميعاً.

الأساس الفيزيائي للإنجاز

الوضوح في القيم والهدف
الشعور بالرضا والسلام

المساهمة في شيء أكبر
التأمل والتواصل الداخلي

المعنى والهدف الأكبر

المشاعر التي تقود سلوكك

التركيز العميق بدون تشتت
التفكير الاستراتيجي

التعلم المستمر
الإبداع وحل المشاكل

التركيز والوضوح الفكري

الطاقة العاطفيةالطاقة الجسدية

الطاقة الذهنيةالطاقة الروحية

التغذية النوم الكافي والجودة 
المتوازنة الحركة والرياضة

فترات الراحة والتعافي
     

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

الوعي بالمشاعر وتنظيمها
العلاقات الداعمة

التعبير الصحي عن الذات
الامتنان والتفاؤل

 
 
 
 



كم مرة شعرت إنك انهيت اليوم لكن بدون إنجاز حقيقي؟ 

يمكن مشكلتك مش في الوقت... بل في الطاقة. الوقت متساوي عند الجميع، لكن الطاقة تختلف 
وهي السر الحقيقي في الإنتاجية، التوازن، والمزاج الجيّد.



الوقت + الطاقة= الأثر الحقيقي
المعادلة التقليدية للإنتاجية كانت بسيطة: المزيد من الوقت = المزيد من الإنجاز. لكن الواقع أثبت أن هذه المعادلة خاطئة 
ومضللة. القادة الذين يعملون 12-14 ساعة يومياً ليسوا بالضرورة الأكثر إنجازاً — بل غالباً ما يكونون الأكثر إرهاقاً وإحباطاً.

إدارة الوقت وحدها= إنهاك مستمر
عندما تدير وقتك دون وعي بطاقتك، تقع في فخ الانشغال 
الدائم. تملأ كل دقيقة في جدولك، لكنك تشعر في النهاية أنك 

لم تنجز ما يهم فعلاً. تركض طوال اليوم لكنك تتحرك في دائرة.

طئة
المعادلة الخا



الوقت +الطاقة= ساعات مدروسة + طاقة عالية 
= إنجاز حقيقي، قيادة مؤثرة، استدامة

عندما تدمج إدارة الوقت مع إدارة الطاقة، يحدث التحول 
الحقيقي. لا تعود مسألة كم ساعة عملت، بل كيف استخدمت 
طاقتك خلال هذه الساعات. أنت لا تحتاج لمزيد من الوقت — 

أنت تحتاج لمزيد من الوعي والذكاء في استخدام طاقتك.
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ما الشيء الواحد الذي يمكنك تغييره هذا الأسبوع لمواءمة وقتك مع طاقتك بشكل أفضل؟ لا تفكر في تغيير كبير فكر في 
تأمــــــــل: خطوة صغيرة واحدة يمكنك تطبيقها فوراً.

تحسن في جودة القرارات
عندمـا تتخذ القـرارات في أوقات 

الطاقة العالية

تقليل في الإجهاد
عند احترام دورات الطاقة 

الطبيعية

زيـــــــادة في الإنتاجيــــــة
عند مواءمة المهام مع مستويات 

الطاقة المناسبة

ما الشيء الواحد الذي يمكنك تغييره هذا الأسبوع لمواءمة وقتك مع طاقتك بشكل أفضل؟ لا تفكر في تغيير كبير فكر 
في خطوة صغيرة واحدة يمكنك تطبيقها فوراً.     تأمـــــــــل: 



مصادر تسرب 
الطاقة الخفية

أحياناً تشعر بالإرهاق دون أن تعرف السبب الواضح. لم تعمل ساعات إضافية، لم يكن يومك صعباً بشكل استثنائي، 
لكنك تشعر بالاستنزاف. هذا لأن هناك مصادر خفية تسرق طاقتك دون أن تلاحظ.

التشتت الرقمي المستمر
كل إشعار وكل قفزة بين 
التطبيقات تستهلك طاقة 
ذهنية. يحتاج عقلك وقتاً 

ليستعيد التركيز، وفي عالمنا 
الرقمي المقاطعات لا تنتهي.

الفوضى البصرية والذهنية
المكتب المزدحم، القوائم غير 

المنظمة، المشاريع غير 
المكتملة. كل هذا يخلق 

"ضوضاء" في عقلك تستنزف 
طاقتك الذهنية حتى لو لم 

تنتبه لها.

العلاقات المستنزفة
الدراما المستمرة، الصراعات 

غير المحلولة — كل هذا 
يستنزف طاقتك العاطفية 
بشكل كبير، حتى لو حاولت 

تجاهلها.

عدم وضع الحدود
قول "نعم" لكل طلب، عدم 

حماية وقتك، السماح للآخرين 
بالتدخل في أولوياتك — هذا 

يضعك في موقع رد الفعل 
الدائم بدلاً من القيادة الواعية.



مصادر تسرب 
الطاقة الخفية

استراتيجيات الحماية

01
خصص أوقاتاً محددة لقراءة الرسائل، أغلق الإشعارات 

Pomodoro أثناء العمل العميق، استخدم تقنية الـ

02
ابدأ كل يوم بمكتب نظيف، احتفظ بقائمة واحدة 

واضحة للمهام، أنهِ أو احذف المشاريع المعلقة

         نظّم بيئتك         احمِ تركيزك

03
قلل الوقت مع الأشخاص الذين يستنزفون الطاقة، ابنِ 

دائرة من الداعمين، تعلم كيف تبتعد عن الدراما

04
تعلم قول "لا" بلطف، احمِ أوقات طاقتك العالية، 

وضّح توقعاتك للآخرين

         ضع حدوداً واضحة         اختر علاقاتك بوعي



طقوس شحن 
الطاقة اليومية

أحياناً تشعر بالإرهاق دون أن تعرف السبب الواضح. لم تعمل ساعات 
إضافية، لم يكن يومك صعباً بشكل استثنائي، لكنك تشعر بالاستنزاف. 

هذا لأن هناك مصادر خفية تسرق طاقتك دون أن تلاحظ.

طقس الصباح | 30-60 دقيقة

طقس منتصف النهار  | 30-45 دقيقة

طقس المساء  | 15-20 دقيقة

استيقظ مبكراً، اشرب ماء، حركة خفيفة، تأمل أو كتابة، افطار 
صحي. ابدأ يومك بهدوء بدلاً من الفوضى.

استراحة حقيقية بعيداً عن الشاشات، مشي قصير، تمارين 
تنفس، وجبة خفيفة صحية. أعد شحن طاقتك قبل الانهيار.

افصل عن العمل مبكراً، مارس هواية، تواصل مع العائلة، 
تأمل في يومك، حضرّ للغد. أنهِ اليوم بوعي.

القادة الأكثر فعالية لا ينتظرون 
الإجازات ليشحنوا طاقتهم — بل 
يدمجون طقوساً يومية صغيرة 
ولكن قوية تساعدهم على 
البقاء في أفضل حالاتهم. هذه 
ليست رفاهية، بل ضرورة 

استراتيجية.



طقوس شحن 
سريعة 

عندما تشعر بانخفاض مفاجئ في الطاقة، جرب واحدة من هذه:5 - 10 دقائق

تنفس عميق
5 دقائق من التنفس العميق البطيء تعيد 

تنظيم جهازك العصبي وتخفف التوتر فوراً

ماء وطعام صحي
الجفاف والجوع يخفضان الطاقة. كأس ماء 

ووجبة خفيفة يمكن أن يغيرا كل شيء

ضوء طبيعي
أخرج لدقائق، تعرّض للشمس , الضوء الطبيعي 

ينظم إيقاعك البيولوجي ويرفع المزاج

حركة سريعة
مشي لمدة 10 دقائق، تمارين خفيفة، تمدد 

— تُحرك الدم وتنشط العقل

موسيقى محفزة
استمع لأغنية تحبها أو موسيقى تنشيطية 

— الصوت يؤثر مباشرة على حالتك المزاجية

محادثة إيجابية
تحدث مع صديق أو زميل محفز — التواصل 

الإيجابي يشحن طاقتك العاطفية

اختر طقساً واحداً من الأعلى وطبقه لمدة أسبوع. راقب كيف يؤثر على طاقتك ومزاجك. الاتساق 
أهم من الكمال. التحــــــدي: 



؟ 
الأسبوع الثالث | البناء والاستدامة الأسبوع الثاني | المواءمة والتجربة الأسبوع الأول | الوعي والمراقبة

من الوعي إلى 
العمل 

الوعي بدون عمل يبقى مجرد معرفة. لكي تحوّل ما تعلمته إلى تغيير حقيقي، تحتاج إلى خطة تطبيق واضحة. هذه خطة الـ 21 يوم
خطة الـ 21 يوم لبناء عادات إدارة الطاقة.

الهدف: فهم نمطك الحالي
سجّل منحنى طاقتك اليومي لمدة 7 أيام 

لاحظ المشاعر والسلوكيات عند كل مستوى 
حدد مصادر التسرب الرئيسية 

لا تحاول التغيير بعد — فقط راقب

الهدف: بدء التطبيق الأولي
صنّف مهامك حسب متطلبات الطاقة 

حاول مواءمة 2-3 مهام يومياً مع طاقتك 
جرّب طقساً واحداً لشحن الطاقة 

سجّل ما ينجح وما لا ينجح

الهدف: تحويل التجربة إلى عادة
أعد جدولك الأسبوعي بناءً على طاقتك 

ثبّت طقوسك اليومية 
ضع حدوداً واضحة 

قيّم التحسن واحتفل بالإنجازات

قائمة المراجعة اليومية 
استخدم هذه القائمة كل مساء لتقييم يومك:

هل راقبت وسجلت منحنى طاقتي اليوم؟ 
هل واءمت مهمة واحدة على الأقل مع وقت الطاقة المناسب؟ 

هل مارست طقس شحن طاقة واحد على الأقل؟ 
هل وضعت حداً واضحاً في موقف واحد؟ 

ما الشيء الواحد الذي سأفعله بشكل مختلف غداً؟



الخطوة التالية 
في رحلتك

الوعي الذي اكتسبته الآن هو الخطوة الأولى نحو قيادة أكثر 
استدامة وتأثيراً. لكن الرحلة لا تنتهي هنا 

بل تبــــــدأ. 
تخيل الآن أن يكون لديك نظام متكامل وشامل لإعادة شحن طاقتك 

الجسدية، العاطفية، الذهنية، والروحية بشكل يومي.

استراتيجيات عميقة لكل عنصر من عناصر الطاقة الأربعة ما الذي ينتظــــرك؟

أدوات عملية لقياس وتتبع تقدمك 

دعم ومجتمع من القادة الذين يسيرون نفس الرحلة 

إرشاد مباشر لتطبيق هذه المبادئ في سياقك الخاص

إذا كنت جاداً في تحويل طريقة إدارتك 
للطاقة، فأنت بحاجة إلى:



رسالة أخيرة
أنت تستحق الطاقة 

إذا وصلت إلى هنا، فأنت جاد في تحسين قيادتك وحياتك. هذا يتطلب شجاعة — الشجاعة للاعتراف بأنك لست آلة، وأن والتوازن
طاقتك محدودة وثمينة، وأنك تستحق أن تعتني بنفسك بنفس القدر الذي تعتني به بعملك وفريقك.

القيادة الحقيقية لا تأتي من الإرهاق والتضحية المستمرة، بل من الوضوح والحضور 
والطاقة المستدامة.

الوعي هو البداية
لا يمكنك إدارة ما لا تراه. راقب طاقتك، افهم نمطك، واعرف ما 

يشحنك وما يستنزفك.

الطاقة أهم من الوقت
يمكنك أن تملك كل الوقت في العالم، لكن بدون طاقة، لن تنجز 

شيئاً ذا قيمة. استثمر في طاقتك كما تستثمر في مهاراتك.

أنت تستحق التوازن

الاعتناء بنفسك ليس أنانية، بل ضرورة. لا يمكنك أن تقود الآخرين إذا 
كنت مستنزفاً. املأ كأسك أولاً.

التغيير الصغير يقود للكبير

لست بحاجة لقلب حياتك رأساً على عقب. ابدأ بتغيير واحد صغير 
واستمر عليه. التراكم هو السر.

تذكّـــــــــر دائمـــــــاً



رحلتك مع إدارة 
الطاقة تبدأ الآن

رحلتك مع إدارة الطاقة تبدأ الآن. كل يوم هو فرصة جديدة لتختار بوعي كيف تستخدم طاقتك وكيف تستعيدها وكيف تقود من 
مكان القوة والوضوح.

لا تدع هذه الأفكار تبقى مجرد معلومات. حوّلها إلى تطبيق.

ارسم منحنى طاقتك اليوم

الخطــــــوة التاليـــــة
شارك ما تعلمته مع قائد آخر

ابدأ تطبيق عادة واحدة غداً

الرحلة تبدأ بخطوة واحدة. وكل خطوة واعية في اتجاه إدارة طاقتك هي خطوة نحو قيادة 
أفضل، حياة أفضل، وأثر أعمق.



Sereen Abu Maizar 


