
	اسم المشارك:
	عبدالله فرحان معلق عجاج الرويلي
	المجموعة:
	

	الرؤية:
	ان اتخرج من كلية الطب واكون من أفضل الدكاترة في التخصص الذي اختاره واكون شخص اجتماعي وافضل كاكل

	الرسالة:
	مادام عندك الفرصة فانت تقدر تسويها عشان وعشان الي حولك

	القيم:
	لاتغش، لا تماشي المثبطين ،ماشي الأفضل،  لا تخجل ، لا تأجل،  استغل الفرصة



	الجانب
	م
	الهدف (SMART)
	المؤشرات
	الفترة الزمنية
	الإنجاز

	اكاديمي
	1. 
	التخرج بمعدل لا يقل عن ٤.٧٥
	الدراسة اليومية ماعدا ايام الاجازة
	طوال فترة الدراسة
	

	
	2. 
	تعلم معلومة او مهارة جديدة كل يوم
	معلومة كل يوم 
	طويلة المدى 
	

	
	3. 
	تعلم معلومة صحية من دكاترة الطب خارج عن المنهج 
	٣ معلومات كل اسبوع
	طوال فترة الدراسة
	

	
	4. 
	المشاركة في حملة تطوعية صحية 
	المحاولة الجادة كل شهر 
	سنتين
	

	
	5. 
	
	
	
	

	
	6. 
	
	
	
	

	
	7. 
	
	
	
	

	الديني
	8. 
	قراءة القرآن الكريم كامل 
	قراءة صفحه يوميا
	سنتين
	

	
	9. 
	حضور دروس دينية 
	درس او اكثر كل شهر 
	الترم الثاني 
	

	
	10. 
	
	
	
	

	
	11. 
	
	
	
	

	
	12. 
	
	
	
	

	الاجتماعي
	13. 
	تطوير الثقة بالنفس
	حضور مقطع اسبوعي عن تطوير الثقة بالنفس
	مقطع اسبوعيا
	

	
	14. 
	تطوير التحدث أمام الجمهور 
	حضور مقطع او اكثر اسبوعي 
	مقطع اسبوعيا
	

	
	15. 
	زيارة الأقارب الدائمة 
	زيارة الأقارب بالشهر اكثر من مرة
	طويلة المدى
	

	
	16. 
	كسر حاجزالخجل 
	التحدث مع شخص غريب كل أسبوع 
	طويلة المدى
	

	
	17. 
	تكثير العلاقات الإيجابية 
	بناء صداقات جديدة كل شهر 
	طويلة المدى
	

	
	18. 
	فتح حساب في منصة من منصات التواصل الاجتماعي وبدء محتوى مفيد عن المعلومات الجديدة التي تعلمتها من الجانب الاكاديمي
	تنزيل مقطع كل يومين 
	طويلة المدى
	

	الصحي
	19. 
	الحفاظ على نسبة الدهون اقل من ١٥ بالمئة 
	ممارسة الرياضة يوميا 
	طويلة المدى
	

	
	20. 
	زيادة التحمل واللياقة 
	الجري يوميا لمسافة كيلو متر 
	ترم كامل 

	
	21. 
	
	
	
	

	
	22. 
	
	
	
	




