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ساعات6: المدة



اتحاد المشروع

: المنسق

الشركاء



تفاصيل المشروع

ريادةبعقليةالخاصةالتدريبيةوالموادالتعليميةالمناهجمنوالتحققوتجربةتطوير":العنوان

"الثالثالعالمدولفيالاساسيةوالمهاراتالأعمال

EMSA (Entrepreneurial Mindset and Skills for All):الاختصار
 EMSA – ERASMUS-EDU-2022-CB-VET – 101092477:رقماتفاقية
والتدريبالمهنيالتعليممجالفيالقدراتبناء+ايراسموس:برنامج

ERASMUS-EDU-2022-CB-VET: دعوة تقديم المقترحات
01/01/2023: تاريخ البدء

1/12/2025: تاريخ الانتهاء



(ERF)ما هي الكفاءات الرئيسية  الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية2.1

هدف التدريب

المفاهيم،لهذهةبمقدميبدأ."الذاتيةالكفاءة"و"الذاتيالوعي"بمفاهيمالمتعلمينتعريفإلىالورشةهذهتهدف•

الذاتيوعيالتحسينكيفيةحولنصائحويقدمالأعمال،وريادةبالقيادةوارتباطهابينهاالتفاعلويشرح

من.التطلعاتو،.الخاصةوالاهتماماتوالرغباتالاحتياجاتفيالتفكيرعلىقادرًالتكونالذاتيةوالكفاءة

الذاتيالوعياختباراستكمالخلالمنالذاتيوعيهمبتقييمالمتعلمونيقومأفضل،بشكلالمفاهيمفهمأجل

الذاتيالوعيوضعلالفرصةلهمتتاحوبالتالي،.الذاتيةكفاءتهملتقييمالعامةالذاتيةالكفاءةمقياسواستخدام

تنفيذخلالومن،"التصور"و"الذهنيةاليقظة"مفهوميعلىالتعرفخلالمنالتنفيذموضعالذاتيةوالكفاءة

.الذاتيةفاءةوالكالوعي.وممارستهاالذاتمنالاستفادةلهمتتيحالتيوالجماعيةالفرديةالأنشطةمنسلسلة

اتجاهتشكيللتاليوباالذاتية،وكفاءتهمالذاتيوعيهمإلىاستنادًاالشخصيبيانهمصياغةمنهميطُلبأخيرًا،

الآخرينلقيادةالأساسيةالسماتإحدىهوالذاتيالوعيإظهارأنويدركون،واضحةوأهدافوأولويات

.بهيحتذىنموذجأنهعلىإليهينُظرأنوحتى



ءة الوعي الذاتي والكفا2.1
الذاتية

مخرجات التعلم

:المعرفة من حيث 
 يالوع يتعريف✓

حالذاتية،والكفاءةالذات  .ينهمابالتفاعلوشر

اءةالكفودورالآخرين،وإلهامالقيادةفيالذاتيالوعيدوروصف✓
.الأعمالريادةعقليةتطويرفيالذاتية

:المهارات من حيث 
منرديبالفالخاصةوالضعفالقوةونقاطالقيموتقييمتحديدي✓

 يالتقييموأدواتأنشطةخلال
.المختلفةالذات 

يليصبحوتطلعاتهواهتماماتهورغباتهالفردياحتياجاتتحليل✓ أكث 
.ذاتيةوكفاءةبذاتهوعيًاي

:الكفاءاتمن حيث 
تخدامباسواضحةوأهدافوأولوياتاتجاهنحووالتصرفالتفكير✓

الوعي.فهأهداعلىبناءً الفردلحياةإنشاؤهتم(بيان)شخصيبيان
.الذاتيةوالكفاءةالذاتي



ما هي كفاءة 
ENTRECOMP

التي يتناولها تدريبنا؟



خريطةيطريقيالتدريب

7

مقدمة ل
ي والكفاءة الذاتية

 
الوعي الذات

ي 
 
ن الوعي الذات التفاعل بي 

والكفاءة الذاتية
ي 
ن
ي والكفاءة الذاتية ف

 
الوعي الذات

العمل

ي والكفاءة 
 
إظهار الوعي الذات
الذاتية

مراجعة



What are the key competences (ERF)قوانين التدريب

المشاركة



في كلمتين" صورتي الذاتية"



مقدمات 
!دعونا نتعرف على بعضنا البعض



".معرفة نفسك هي بداية كل حكمة"

أرسطو

الفيلسوف اليوناني

معاًنضالوالالذاتية،بالكفاءةالشعورإلىالناسيحتاجالنجاح،تحقيقأجلمن"

."الحياةفيالمساواةوعدمالحتميةالعقباتلمواجهةبمرونة

ألبرت باندورا

عالم نفسي وأستاذ العلوم الاجتماعية في علم النفس



مقدمة في الوعي الذاتي والكفاءة 
الذاتية



الوعي الذاتي 

الكفاءة الذاتية

ي 
ن
أن تؤمن بنفسك وتستمر ف

.التطور

(EnterComp)



ي" مايهوي•  
يالذات  ينظرك"الوع   

 
؟ف ط بـ يرتب" الوعي الذاتي"كيف تعتقد أن •

؟"الكفاءة الذاتية"



ما أستطيع وما لا أستطيع فعله



"  أهم ثلاثة أشياء"فكر في 
...هاتعتقد أنه لا يمكنك القيام ب

هل هي بالفعل غير قابلة 
للتحقيق؟



ية التفاعل بين الوعي الذاتي والكفاءة الذات. 1
نقطة البداية : الوعي الذاتي
الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام : الكفاءة الذاتية

التفاعل بين الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية



يبذاتك؟ هليأنتيواع 



نقطة البداية: الوعي الذاتي 

.ومشاعرهلشخصيتهواعيةمعرفةوجودي•

ي• شملوت.نوعهامنفريدةالفرديهويةيجعلمايهويالذاتبكيان،بالذاتالوع 
اتالأفكار الفريدةالمكوناتهذه .والقدراتوالخبر



نقطة البداية: الوعي الذاتي 

ض• ييفث  يأنالناسمنالكثث  يالوع   
يالذات   

سهولةبيأت 
،وبشكل ي الصعبمنيكونقديولكنطبيع 

ن
واقعالف

ايدبالوعي الشعورهذا تحقيق ن .المب 

نرتكبأننا لنعرفالكفايةفيهبما أنفسنا ندركنحن"•
."أخطاء

ييساعدك• يالوع   
ا الذات 

ً
لآخريناالأشخاصفهمعلىأيض

.أفعالكوإلىإليكينظرونوكيف



نقطة البداية: الوعي الذاتي 

ي الوعي 
ي والذكاءالذات 

العاطفن

ايجولماندانييلالأمريكي النفسعالم•
ً
يشائعًايتعريف يالللوع   

يذات   
 
كتابهف

ي يالذكاء"مبيعًاالأكث   
:"العاطف 

معرفة الحالات الداخلية للمرء، والتفضيلات،"
".الموارد والحدس

يهوي•  
يالذات  ي الوع 

انيالي،يوفقايلدحجر الزاوية الرئيسي للذكاء العاطفن
.جولمان



الفرص

نقاط الضعف
نقاط القوة

التهديدات 

عوامل داخلية

عوامل خارجية
عوامل خارجية

الخاص بك SWOTكيف تقوم بعمل تحليل 



نقطة البداية: الوعي الذاتي 

:داخلي•
فيبما)ناأفعالوردودبيئتنامعتناسبهاومدىوتطلعاتناوعواطفنالقيمنارؤيتناوضوحمدى-

.الآخرينعلىوتأثيرها(والضعفالقوةونقاطوالسلوكياتوالمشاعرالأفكارذلك

الاجتماعية،والشخصيةوالسيطرةوالعلاقات،الوظيفيالرضاارتفاعمعإيجابيبشكليرتبط-
ً يرتبط.والسعادة .والاكتئابوالتوتربالقلقسلبا

:خارجي•
.نفسهاالعواملتلكحيثمنإلينا،الآخرونبهاينظرالتيالطريقةفهم-

وجهاتوأخذالتعاطفإظهارفيمهارةأكثرهمالآخرونيراهمكيفيعرفونالذينالأشخاص-
.الآخريننظر

وازن تإنه . ليس حقيقة واحدةالذاتي الوعي 

ل بين وجهتي نظر مختلفتين، بدقيق 

.ومتنافستين



نقطة البداية: الوعي الذاتي 

ي الوعي 
والقيادةالذات 

يأنالأبحاثمنالعديديأظهرت• يالوع   
حاسمةسمةهوالذات 

ن الأعماللقادة .الناجحي 

 وأكب  ثقةأكب  نكونبوضوح،أنفسناينرىعندماي•
ً
.اإبداع

 أكب  القائد كانكلما •
ً
بتقييمامهقياحتمالزاد كلما بذاته،وعيا

،اللتحسي  يواقعيةأهدافووضعبدقةالقياديةقدراته  
لذات 

ييؤديمماي  
 
يالأداءتعزيزيإلىالمقابلف  

يالمهن  .والتنظيم 



ما أظهرته دراسة طويلة المدى حول 
الوعي الذاتي

بالوعييتمتعونأنهميعتقدونالناسمعظمأنمنالرغمعلى-
شملتهمالذينالأشخاصمنفقط%15إلى%10أنإلاالذاتي،
.بالفعلالمعاييرعليهمتنطبقالدراسة

يعنيالوعيمنواحدنوعفيعالياًكونكأننفترضأنالسهلمن-
علاقةأيعمليايجدلمالبحثلكن.الآخرالنوعفيعالياًتكونأن

.بينهما

موظفيهمفإنموظفوهم،يراهاكماأنفسهميرونالذينللقادةبالنسبة-
.معهمأفضلعلاقةإقامةإلىيميلون

حصولوالبوضوحأنفسهمرؤيةعلىبنشاطالعملالقادةعلىيجب-
.الآخرونيراهمكيفلفهمالفعلردودعلى

الذاتيالوعيتعيقأنيمكنوالقوةالخبرة-



أين تجد نفسك؟

تم تحديد أربعة أنواع من نماذج -

.(. والقيادة)الوعي الذاتي 

الاستبطان لا يجعلك دائمًا أكثر-

.وعياً بذاتك

ما أظهرته دراسة طويلة 
المدى حول 
الوعي الذاتي



نقطة البداية: الوعي الذاتي

لماذا يصعب أن تكون واعيًا بذاتك؟

 يالوع يكانإذاي•
ا،مهمًايالذات 

ً
ينكونليفلماذايجد وعيًايأكث 

بذواتنا؟

يالإجابة• يوضوحًايالأكث  يأننايه   
 
بساطةبالأوقاتمعظمف

يحدثايمإلىوالنتباهأنفسنالمراقبة"موجودينلسنا "
.حولناأويداخلناي



نقطة البداية: الوعي الذاتي

لماذا يصعب أن تكون واعيًا بذاتك؟

ا عن أنفسنا العتقادي•
ً
علىي)وقفيعلىيكيفيةيتعاملنايمعيعواقبيالمالموجود مسبق

(.سبيليالمثال،يكيفينتعامليمعينسيانيموعديالغداءيمعيصديق

ايللبحثيعنيالانحياز التأكيدي •
ً
ها بطريقة تأيض ؤكد تصورنا المعلومات أو تفسب 

ء ما  ي
.المسبق لس 

ي الحصول على ردود الفعل بالإضافةيإلىيذلك،يفإني•
ن
نييعملييمكنيأعدم الرغبة ف

يشموليةيلأنفسنا .ضدنا،يإذايأردنايأنييكونيلدينايرؤيةيأكث 



نقطة البداية: الوعي الذاتي

لماذا يصعب أن تكون واعيًا بذاتك؟ ي•  
 
يحديثهف  

 
ح،TEDف كانيمان،دانييليشر

نوبلجائزةعلىوالحائزيالنفسعالم
يلمساهمته  

 
ن رقالفالسلوكية،العلومف بي 

،"المتذكرةالذات"و"المجربةالذات"
رار القصنععمليةعلىذلكيؤثر وكيف
..لدينا



: فيديو
"لغزيالتجربةيمقابليالذاكرة" 

.تيدمحادثةشاهد 

يإعجابكأثاريالذيماي✓ يأكث   
الفيديو؟ف 

ينفسكوجدتهل✓  
 
مماثل؟موقفف

نتأهل؟برأيكأقوىأيهماوالذاكرة،التجربةبين✓

المتحدث؟معمتفق

الأمثلة؟بعضتقديميمكنكهل✓



نقطة البداية: الوعي الذاتي

ي الوقت الحالىي وكيف نتذكرها يمكن أن يكون
ن
ن تمامًا يوضح كانيمان أن ما نشعر به تجاه التجربة ف ا مختلفي 

ا بنسبة 
ً
!٪ فقط50ويتشاركان ارتباط



نقطة البداية: الوعي الذاتي

قولهو بذاتكواعيًا تكونأن•
!فعلهمنأسهل

إصدار عدمجودةكانتإذاي•
يأساسيًايعنصًرايالأحكام  

يالف  وع 
،  
يقتحقعلىنعملفكيفالذات 

ذلك؟



نقطة البداية: الوعي الذاتي

طرق لتنمية الوعي الذاتي5

.لنفسكالمساحةبعضخلق✓

.الذهنيةاليقظةممارسة✓

مدائسجلإنشاءإلىذلكيؤدي:بمذكرةاحتفظ✓
لكويسمححياتك،وأحداثومشاعركلأفكارك
وإعادةالمهمةالحياةأحداثعلىنظرةبإلقاء

يبهشعرتماياكتشاف  
.الوقتذلكف 

امستمعًايتكونأنعلىتدرب✓
ً
.جيد

.مختلفةنظريوجهاتاكتساب✓



يللآخرين،ي
ا
يتقبلً يلنفسكيأويأكث 

ا
يتقبلً ي هو فإن تسواءيكنتيتريديأنيتكونيأكث 

 
نمية الوعي الذات

.مكان جيد للبدء 



الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام: الكفاءة الذاتية

ت باندورا ألبر
يو عالميالنفسيالكندييالأمريك 

يعلميالنفس  
 
أستاذيالعلوميالجتماعيةيف

(1925-2021)

إيمان الفرد هويالكفاءةيالذاتية
يمواقفبقدرته   

علىيالنجاحيف 
.محددةيأويإنجازيمهمةيما



الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام: الكفاءة الذاتية

علىؤثريت(الذاتيةالكفاءة)الأداءمنمعينةمستوياتإنتاجعلىقدراتهمحولالناسايمان•
يالأحداث  

ية،المعرفالعمليات:رئيسيةعملياتأرب  عخلالمنحياتهمعلىتؤثريالن 
ية، ن .والاختياروالعاطفية،والتحفب 

يالإنجازيبالفعاليةالقويالشعورييعززي✓ .طرقبعدةالشخصيةوالرفاهيةالبشر

ي✓  
ييشككونالذينالأشخاصفإنالمقابل،ف   

،الصعبةامبالمهالقياممنيخجلونقدراتهمف 
ي  
ونهاالن  اييعتثر

ً
.لهمشخصيًايتهديد



الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام: الكفاءة الذاتية

أو الإقناع نموذج ألبرت باندورا للكفاءة الذاتية

اللفظي

أو تجربة 

الإتقان

الكفاءة 
الذاتية

تجربة الأداء 
(الخبرات الماضية)

التجربة غير 
التجارب ) المباشرة 

الملحوظة او النمذجة 
(من خلال الاخرين

الاقناع الاجتماعي 
التدريب والتغذية )

(الراجعة
تجربة خيالية 

تصور للنجاح )
(المستقبلي

الحالات الجسدية 
والعاطفية

تجربة الاحاسيس )
(العاطفية والجسدية



الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام: الكفاءة الذاتية

معالأمثلةهذهمطابقةيمكنكهل✓
الكفاءةعلىتؤثرالتيالمختلفةالعناصر
باندورا؟قدمهاكماالذاتية،

مثالالمجال

العمل

  متعددة ركةش من عالمية إعلانية حملة في للشراكة جديدًا طلباً محلية وكالة تتلقى

  يف لثقتها قبوله تقرر الوكالة أن إلا ،ومتطلب ضخم الطلب أن ورغم .الجنسيات

.السابقة الناجحة وتجاربها البشرية مواردها قدرات

التعليم
  المعلم تشجيع وبعد .دراسية منحة على للحصول التقدم في يفكر جامعي طالب

.إليها مللتقد الذاتية الكفاءة من يكفي ما الطالب يكتسب ،الإيجابية ونصائحه

والأمومة الأبوة
 ترحيبلل جاهزين الزوجان يصبح ،جيدين آباء أصدقاؤهم أصبح كيف ملاحظة بعد

.المباشرة غير تجاربهما على بناءً  الأول بطفلهما

الصحة

  من المستمر الحرمان من الفرد يعاني وبالتالي .الذاتي الاكتئاب من الفرد يعاني

 ،لذلك ونتيجة .والنفسية والجسدية العاطفية الحالة إضعاف إلى يؤدي مما ،النوم

.الحياة في شيء أي لفعل يكفي بما جيدًا ليس أنه الفرد يعتقد



الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام: الكفاءة الذاتية
الكفاءة الذاتية وريادة الأعمال

ي• ةأهميةذاتالذاتيةالكفاءةتعتثر ،(طموحي  يالوخاصة)الراسخي  يالأعماللرواديكبث 
ن يكونوا أنعلىقدرتهمتنمي لأنها ي ومؤثرينفعالي 

ن
.التجارية/غيليةالتشبيئاتهمف

ا تجلبالصحيةالذاتيةالكفاءةعقليةإن• ً ا تأثب 
ً
بثقةللعملمالالأعرواد لكفاءةمعزز

يوفعالية .وتحفث  

يبمستوىيتمتعونالذينالأفرادي• ناريوهاتسييتصورونالذاتيةالكفاءةمنعال 
ي،النجاح  

.(1994باندورا،)والأداءللعملالأمثلللمسارإطارًايلهمتوفريوالن 



الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام: الكفاءة الذاتية

أدوات لقياس الكفاءة الذاتية

(اباندوري)مقياسيالكفاءةيالذاتيةيالعامةي. 1

مقياسيالكفاءةيالذاتيةيللطفل. 2

طلابيمقياسيالكفاءةيالذاتيةيالأكاديميةيلل. 3
(زيمرمان)

يمقياسيالكفاءةيالذاتيةيللقراريالوظي. 4  
ف 



الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام: الكفاءة الذاتية

(GES)العامةالفعاليةمقياس

التنبؤ هدفبالمدركةالذاتيةبالكفاءةالعامالإحساسلتقييمالعامةالكفاءةمقياسإنشاءتم•
الحياةأحداثأنواعجميعتجربةبعديالتكيفإلىبالإضافةاليوميةالمتاعبمعبالتعامل
.المجهدة

ةتصميمتم• ي.البناءهذايمنللاستفادةعناصيعشر ياجحالنالتعاملإلىعنصريكليشث   
يويعن 

ً
ضمنا

اي
ً
.للنجاحمستقرًايداخليًايإسناد



الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام: الكفاءة الذاتية

(GES)مقياس الفعالية العامة 

:الردتنسيق

ي=1 ي=2الإطلاقعلىصحيحغث  علىصحيحغث 
يصحيح=4ماحديإلىصحيح=3الإطلاق

ً
تماما

:صلاحية

فةبالعاطالعامةالذاتيةالكفاءةمقياسويرتبط
.العملعنوالرضايوالتفاؤل

جهاد،والإيللاكتئاب،سلبيةمعاملاتعلىالعثوريتم
.والقلقوالإرهاق،الصحية،والشكاوى

ي1  
ي ما بذلت إذا ،الصعبة المشكلات حل دائمًا يمكنن   

.الجهد من يكف 

ي إذا2  
.أريد ما على للحصول والطرق الوسائل أجد أن أستطيع ،أحدي عارضن 

ي بالنسبة السهل من3 م أن لى  ي ألث    
 
ي وأحقق بأهداف  

 
.أهداف

ي من واثق أنا4  
ي الأحداث مع بكفاءة التعامل على قدرت  .المتوقعة غث 

ي سعة بفضل5  
ي المواقف مع التعامل كيفية أعرف ،حيلن  .المتوقعة غث 

.اللازم الجهد استثمرت إذا ،المشاكل معظم أحل أن أستطيع6

7
ي أن أستطيع ا أبف 

ً
ي ،الصعوبات مواجهة عند هادئ  

ي على العتماد أستطيع لأنن   
  على قدرات 

.التأقلم

.حلول عدة أجد ما عادة ،ماي مشكلة أواجه عندما8

ي كنت إذا9  
 
ي ،مشكلة ف  

ي يمكنن 
ا
ي عادة ي التفكث   

 
.حل ف

ي10  
ي ما كل مع التعامل عادة يمكنن   

ي يأت   
 
ي ف  

.طريف 



مايهويمستوىيالكفاءةيالذاتيةيلديك؟

!الذاتيةكفاءتكتكمنأينواكتشفبنفسكGESاختباربإجراءقم•

يآخريلعضوياختباركبإعطاءقم•  
عوضأويعليهعلامةلوضعمجموعتكف 

.بنفسكعليهعلامة

،عند • هةوجيغب  هلنفسك؟تجاهتشعر ذلكجعلككيفالتفكب 
ن؟الآعليها العمليمكنكأشياءهناكهلنفسك؟عنتصورك/نظرك

.مشاعركوناقشالمجموعةمعالنتائجشاركالآن،•



الوعي الذاتي وخطوة إلى الأمام: الكفاءة الذاتية

ايحددي✓
ً
.للتحقيققابلةأهداف

.أصغرخطواتإلىالمهامقسم✓

.النجاحتصوري✓

.إيجابيةنماذجعنابحث✓

يفكري✓  
.الماضيةالنجاحاتف 

يالحديث✓ .النفسعنالإيجاتر 

.الفشلمنوتعلمتقبل✓

.بناءةفعلردودياطلب✓

.داعمي  يبأشخاصنفسكأحط✓

ةمخاطريخذي✓ .صغث 

.المرونةممارسة✓



التفاعل بين الوعي الذاتي والكفاءة 

الذاتية

ي الذوالوعي الذاتيةالكفاءة•
ات 

.البعضبعضهما يكملان

ا المهممن•
ً
يكلديكونأنأيض

لقدراتكواقعيةرؤية
ي المبالغة•

ن
قليلالتأو تقدير ف

لا أو يمكنكما شأنمن
.بهالقياميمكنك

ديديلتحرئيسيتاندافعتانقوتانإنهما
يطوتخطبوضوح،وتطلعاتكاحتياجاتك
عكدوافوتعزيزيلتحقيقها،منظمةمسارات
.العمليةطوال



ي  
المجموعةيأ: أسئلةيللتأمليالذات 

؟هدفكأويحلمكهويماي1. الأكثر

حلمك؟نحويالطريقهويماي2.

 يالأشياءأهمرتب3.
الحب،الأشة،المال،الوظيفة،)حياتكف 

.(المعرفة
يالعناصيلهذهالمخصصالوقتنسبةه يوماي4.

ً
لذلك؟تبعا

؟لكالمثالى يالوضعسيكونكيف5.



ي  
المجموعةيب: أسئلةيللانعكاسيالذات 

حياتكفيورًادالذاتيةبالكفاءةالمتعلقةمعتقداتكبهاتلعبالتيالطرقفيالتفكيريمكنكهل1.

كفاءتكونتكأنتريدالمجالاتأيفيالقوية؟الذاتيةبالكفاءةتتمتعالمجالاتأيفياليومية؟

المجالات؟تلكفيالذاتيةكفاءتكزيادةيمكنككيفقليلًً؟أقوىالذاتية

الذاتية؟فاءتككلتشجيعبشيءالوالدينأحدأوالمدربأوالمعلمفيهقاموقتفيالتفكيريمكنكهل2.

الذاتية؟كفاءتكعززتوكيفقال؟أوفعلماذا

فيللأشخاصالذاتيةالكفاءةتعزيزفيالمساعدةخلًلهامنيمكنكالتيالطرقبعضهيما3.

حياتك؟

مامجموعتك؟أوفريقكأنشطةفيدورًاالجماعيةالفعاليةفيهلعبتوقتفيالتفكيريمكنكهل4.

منخفضة؟جماعيةكفاءةذاتمجموعةأوفريقضمنكونكبشأنلاحظتهالذي



مل تقنيات الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية في الع. 2
لتعزيز الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية 
ممارسة الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية



تقنيات لتعزيز 
الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

تركيز كامل للذهن1.

التصور2.



تقنيات لتعزيز الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

يالذهنيةاليقظة•  
يعلىالحفاظتعن  حظةلالوع 

ديةالجسوأحاسيسنايومشاعرنايبأفكارنايبلحظة
ةلطيفعدسةخلالمنبنا،المحيطةوالبيئة
.وراعية



تقنيات لتعزيز الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

اليقظة الذهنية؟يما ه

يجذورهايلهايأنمنالرغمعلى•  
 
أنإليالبوذي،التأملف

اريالتيدخلتالذهنيةلليقظةالعلمانيةالممارسة
ي يالرئيس  يالأمريك   

 
ةالسنواتف .الأخث 

حديللوبرنامجهزين-كاباتجونعملخلالمنجزئيًاي•
الذي،(MBSR)الذهنيةاليقظةعلىالقائمالإجهاديمن

يأطلقه  
 
يماساتشوستسبجامعةالطبكليةف  

 
عامف

1979.



تقنيات لتعزيز الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

اليقظة الذهنية؟يما ه

ي الوعي مفتاحهي اليقظه•
.الذات 

يزين-كاباتجونيعرّف• يالوع   
عنمعينة،قةبطريالنتباه"بأنهالذهن 

يقصد،  
."أحكامإصداريدونالحالية،اللحظةف 

يستكون،الذهنيةاليقظةممارسةخلالمن• سك،نفمعحضورًايأكث 
ومنبداخلكيحدثمايلمراقبة"هناكالتواجدي"يمكنكبحيث
.حولك



تقنيات لتعزيز الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

!ممارسة اليقظة الذهنية يكنتسواء.مري    حبشكلفيهلتجلسهادئمكانعنابحث✓  
 
يمكتبكف  

 
يأويالعملف  

 
لك،ف قممث  

.الواضحةالتشتيتعواملمنالمساحةبإخلاء
يديالهواتفضع✓ يوالثر  

وت  .جانبًاالأخرىوالمشتتاتالإلكث 
يالستمراريعلىسيساعدكمؤقتضبطكانإذاي✓  

 
،ف كث  

يالث 
ا
الوقتداريمقبشأنالقلقمنبدل

افاضبطلك،المتاح
ً
.مؤقت

يمركزًاينظركإبقاءأويعينيكإغلاقاختيارييمكنكوالراحة،الستقراريبمجردي✓  
 
.أمامكواحديمكانف

عندمايالأنفطرفلحظ.الشهيقأثناءأنفاسكإلىانتباهكبلفتابدأيثمقليلةعميقةأنفاسًايخذي✓
.جسمكإلىأنفاسكيدخل

ك،اتبع✓ يأعلىإلىالرئتي  يمنتتدفقأنفاسكلحظ.جسدكخارجيتدفقوهويبوعيك،زفث  عثر
.أخرىمرةأنفكمنوتخرجالهوائيةالمسالك

ياستمري✓  
 
ي.دقائق10لمدةالطريقةبهذهأنفاسكمتابعةف  

 
يالأولىالقليلةالمراتف  

فيها،تتدربالن 
يأنتجديقدي يتقضيهوقتكمنالكثث   

 
،ف يالتفكث 

ا
كث  يمنبدل

.أنفاسكعلىالث 



تقنيات لتعزيز الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

التصور

تصوريلالناجحي  يالأشخاصقبلمنالتصوريتقنياتاستخدامتم•
.العصورمريعلىالمرجوةالنتائج

يمكنعلبالفمكتملةأنهايعلىأحلامكلتصورياليوميةالممارسةإن•
.والطموحاتوالأهدافالأحلامتلكتحقيقمنتشعأن

ي• قوىنهوكأيبدويمايالمتفوقي  يبعضمنحتالممارسةهذهأنحن 
قتحقيخلالمنأحلامهمحياةخلقعلىساعدتهمحيثخارقة،
يواحدةمهمةأويهدف  

كث  يمرةكلف 
.كاملةوثقةمفرطبث 



تقنيات لتعزيز الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

ما هو التصور؟

علىكث  يللث يالتصورتقنياتاستخدامإن•
وائد فأرب  عإلىيؤديورغباتكأهدافك
.للغايةمهمة

لتحقيقاعيةإبدأفكاريبتوليديسيبدأيالذيالإبداعي الباطنعقلكينشط.1
.هدفك

مجةيقوم.2 يالموارديلإدراكعقلكببر  
حلامكألتحقيقستحتاجهايالن 

يبسهولةعليهايوالتعرف .أكثر

ي،الجذبقانونينشطإنه.3 الأشخاصحياتكإلىيجذبوبالتالى 
يوالظروفوالمواردي  

.أهدافكلتحقيقستحتاجهاالن 

ي .4
.أحلامكلتحقيقاللازمةالإجراءاتلتخاذيالداخلىي دافعكيبنن

https://www.jackcanfield.com/blog/my-101-lifetime-goals-list-and-why-you-should-have-one-too/
https://www.jackcanfield.com/blog/my-101-lifetime-goals-list-and-why-you-should-have-one-too/


تقنيات تعزيز الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

!ممارسة التصور
.جدابسيطحقايهويالتصوري✓

يتجلس✓  
ي-وتتخيلعينيكوتغمضمري    ح،وضعف  التفاصيلنمممكنقدريبأكثر
.لفعلباتحقققديبهحلمتالذيالحلمكانإذايإليهستنظريكنتماي-الحية

.ةالمثاليالنتيجةإلىعينيكخلالمنوتنظرينفسك،داخلأنكتخيل✓



تقنيات لتعزيز الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

ي 
ن
ي الوعي أنشطةتتعلقلا الأحيان،بعضف

بكيفيةتعلقتبلتقوله،أو تفعلهبما الذات 
!بذلكالقيام

بلفحسب،لنفسكإدراكككيفيةعلىوإيماءاتكوضعيتكتؤثريلن.ذلكعلىمثالالجسديولغة•
ايلهايسيكون

ً
يأيض يتأثث  سبيلعلى.حولكمنتصرفهموكيفيةلكالآخرينإدراككيفيةعلىكبث 

وففسحولك،منيجريبمايالهتمامعدمأويبالمللتشعريأنكجسدكلغةأظهرتإذايالمثال،
يالدخولقبلمرتي  يالآخرونيفكري  

 
.معكمحادثةف



ممارسة الوعي الذاتي 

والكفاءة الذاتية

مخطط . 1
الحرية

تغيير . 2
الحديث الذاتي

5ِِA عجلة . 
الحياة

اسأل . 4
الأسباب "

"الثلاثة

+

سجل . 3
أبجدياتك

يلاتك قم باختيار وتنفيذ أحد تفض1.

من بين الأنشطة الفردية 

.الأربعة

.تنفيذ النشاط الجماعي 2.



ممارسة الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

كيف

.لنفسك"الحريةمخطط"بإنشاءقم1.

حديد تعلىسيساعدكلك"الدليل"هذامثلتطويرإن✓
ي المهارة

لديكونيكبحيثبنائها،علىتركز أنيجبالن 
.للنجاحأكبر فرصة

الحريةمخطط.1

يأنشطةأحدي"Dالحريةمخطط" يالوع   
"دليل"إنه.الممتعةالذات 

ي يقصث  يللمساعدةوعملى   
يكطاقتتستخدمأنيجبأينمعرفةف   

ف 
.الحياة

الثلاثةالمكونات
.والطلبوالمرحالموهبة

.بهالقيامتجيديمايإلىالموهبة
يمايهويالمرحعنصر ي،الوقتطوالبهالقياممنتتمكنأنتتمن  لويحن 

.بذلكالقياممقابللكتدفعلم
يالناسيحتاجهمايهويالطلب  

يدفعونوسبالفعليريدونهأويالعالمف 
.مقابله

ي
رد

ن ف
ري

تم



ممارسة الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

ي الحديثتغيب  .2
 
الذات

يالحديثيكونربماي يمكنايمأسوأيهويالنفسعنالسلنر 
قولهيعمايالنظريبغض.بنفسكثقتكعلىيؤثريأن

احبهتؤمنمايهويلنفسكتقولهمايفإنالآخرون،
ً
.ق

كيف

حديث"اكتبواحد،جانبعلى.الورقمنقطعةعلىعموديناصنع1.
ي  
ءذات  يأويس  يحديث"اكتبالآخر،الجانبوعلى"سلنر   

أويديجيذات 
ي ."إيجاتر 

يالسلبيةالعباراتجميعبإدراجقم2.  
يالن  عمودمنضنفسكعنبهايتدلى 

ءالحديث" يأويالس  ."نفسكعنالسلنر 
أنيجب.ةإيجابيعباراتإلىالسلبيةالعباراتبتحويلقمذلك،وبعدي3.

.قدراتكأويلمواهبكومحددةواضحةالعباراتتكون

ي،المثالسبيلعلى
ا
ايلستأناي"القولمنبدل

ً
يجيد  

امأمالتحدثف 
يمنواثقأناي"تقولأنيمكنك،"الجمهور  

يتحسي  يعلىقدرت   
يمهارات   

ف 
."الجمهورأمامالتحدث

إلىالذاتمعالسلبيةالمحادثاتتحويلعلىالنشاطهذا يساعد ✓
.إيجابيةمحادثات

ي
رد

ن ف
ري

تم



ممارسة الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

كيف

يعالقأنكتخيلالمثال،سبيلعلى  
يولكنكطويل،طابوريف   

تشعريقدي.ركأممنعجلةف 
يعنديالشديديبالقلق يالتفكث   

امكعنالتأخرياحتمالف  ،الث   يعلكيجممايالتالى  تشتك 
يبصوت يالمدةبشأنحولكمنللأشخاصعال   

ي.قالللانتالطابورييستغرقهايالن 
ا
منوبدل

خاءتقرريقديذلك، يبعضإلىللاستماعالرأسسماعاتووضعالسث  الهادئةالموسيف 
.النتظارأثناء

ي  
،كلتايوف  كيفيةانيوضح"ج"و"ب"الحرفي  يلكنهو،كماي"أ"الحرفيظلالحالتي  

.للتوتراستجابتك

.آخربمثالالنشاطجرب1.

ي ABCنموذجاستخداميساعدكأنيمكن✓
ن
كونتعندما التلقائيةأفكاركعلىالتعرفف

ا 
ً
عج ن .إيجابيةأشياءإلىالأفكار تلكوتغيب  غاضبًا،أو مبن

أبجدياتكسجل.3

ايهذاييعدي
ً
اينشاط

ً
عديببهالقياميجبجيد

يلحدثتعرضك دةمفيطريقةإنهاي.سلنر 
ولوالحصنفسكمنالمعلوماتلستخلاص

يفرصةعلى بعدياتكمعتقدواكتشافللتفكث 
يحادثوقوع يسلنر  يكبث   

.حياتكف 

يمنشطحدث-أ يحواركيثث  .الداخلى 
.الحدثبعديكونتهالذيالمعتقد–ب
اعتقادكيجعلككيفأويالعواقب-ج

.تشعرالجديدي

ي
رد

ن ف
ري

تم



ممارسة الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية

"الثلاثةالأسباب"اسأل.4

يأنشطةمنالعديديتتضمن يالوع   
ئلةأسطرحببساطةالذات 

.انالإمكقدريبأمانةعليهايالإجابةومحاولةنفسكعلىصعبة
يالمثالهوي"Whysثلاثة" .ذلكعلىالمثالى 

؟كيف

ي"الثلاثةالأسباب" القراريخاذياتقبل.عليهتبدويمايبالضبطه 
ي فسكناسألالمشكلة،جذوريإلىالوصولتحاولكنتإذايأويالكبث 

.مراتثلاث"لماذا؟"

يفكري1.  
 
ياتخاذهعليكيتعي  يالذيالمهمالقراريف  

 
ومايمستقبلالف

يقراركهوي  
يشككثم،.النهات   

 
.مراتثلاثقراركف

ي هذا سيساعد ✓
ن
ددةوالمحالعميقةالمشكلاتعنالكشفف

ي 
الصدفةقبيلمنليس.أخرىبطريقةفيها تفكر لا قد الن 
أنهمهمإدراكإنه.ماحد إلىبسيطسؤالهو "لماذا؟"أن

ي التعمقعليكيجب
ن
قرار أياتخاذ قبلطبقاتعدةف

.حاسم

ي
رد

ن ف
ري

تم
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الحياةعجلة.أ5

مهمهويمايإلىالنظريعلىالعجلةهذهستساعدك
يلكبالنسبة  

.حياتكف 

كيف

يفكري1.  
 
إلىهذهطربيمكن.لكبالنسبةأهميةالأكب  تعتبر حياتكمنأجزاءثمانيةف
ؤونالش،الوظيفة/الأعمال،المثالسبيلعلى)لكبالنسبةالأساسيةالحياةمجالتي
فالمرحالشخصية،التنميةالرومانسية،والأصدقاء،الأشةالصحة،المالية، يه،والث 

يالمساهمة  
 
.(المجتمعف

.العجلةمنقسمكلعلىهذهاكتبثم2.

يالمجالتيهذهمنمجاللكلتوليهالذيالاهتمامأو الطاقةمقدار10إلى0منحددي3.  
 
ف

يالوقت .إليهماوانضمالحالى 
هذهمنمجاللكلمنحهتريد الذيالاهتمامأو الطاقةمقدارعلى10إلى0منعلامةضع4.

.هذهإلىالنضماموالمجالتي
ا،5. ً .دتي  يالمحدالمنطقتي  يبي  يالموجودةالفجواتإلىوانظرالنقاطبتوصيلقمأخث 
يالآخرينحياةأولوياتلمعرفةالعجلاتبتبديلقم6.  

 
.المجموعةف

ي7.  
 
ءأيهناككانإذايمايانظريمجموعات،ف  

.الفجواتلسديبهالقياميمكنكسر

ن
ري

عة تم
جمو

م

12345678910
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5B.،الآنهنا!

يالنشاطهذايسينظري  
يالطريقةف   

يالن   
بهايتقض 

كانتإذايومايبفعله،تستمتعومايحاليًا،وقتك
.تواجهكقديصعوباتأيةهناك

كيف

ي1.  
 
ي الأنشطةصفالجدول،ف

ي والمدةأسبوعكلبها تقومالن 
يهاتقضيالن   

 
.بهاالقيامف

يأولوياتكمعالأنشطةهذهتتوافقكيف2.  
 
الحياة؟عجلةف

يالتحدثبعدي3.  
 
يأيهناكهلالحالية،وأولوياتكأنشطتكحولمجموعاتف  

ءسر
اهذايناقشمختلف؟بشكلبهللقيامالآنتخطط

ً
.المجموعةمعأيض ن

ري
عة تم

جمو
م

جميعمعالنشاطمنالجزأينكلانتائجناقش
!الأخرىالمجموعات

الوقت النشاط

(يوميا)ساعتان  لعب الكمبيوتر: مثال



إظهار الوعي الذاتي والكفاءة الذاتية . 3
(  الذاتي والبيان الشخصيالوعي)

الوعي الذاتي كأحد السمات الرئيسية لنموذج الأدوار



الكفاءة الذاتية والبيان الشخصي

الشخصي البيان

يالبيانيصف• ياتوالأولو والأفكار الأساسية،ومعتقداتكقيمكالشخض 
ي المحددة

.حياتكلعيشتخططوكيفتمثلها،الن 

ي يساعدأنيمكن•
ن
ي وتوجيهك،حياتكتأطب  ف

ن
ي لمساعدةلالصحيحالاتجاهف

ن
ف

كأداةبمثابةويكون،أهدافكتحقيق .الأساسيةباهتماماتكلتذكث 

.للعملودعوةالشخصيةللمبادئبيانعنعبارةفهوي•

إلىعارج.لكحياةأفضللتحقيققويةأداةالشخصي البيانيكونأنيمكن✓
االشخصي بيانك ً .كثب 



الشخصيبياني

:مثلأسئلةنفسكاسألللبدء،

يماي• يالأشياءه   
عنها؟تدافعالن 

يماي• معتقداتك؟أقوىه 
حياتك؟تعيشانتريديكيف•
يماينفسك؟تعريفتريديكيف• يالكلماته   

ها؟بتعيشأنتريديالن 

ي (عبارة)الشخصي بيانكبتأليفقم
ن
يمقالشكلف يتعرضأويقصث  يقديم  قصث 

ي  
ي)PowerPointبرنامجف   

.(بيانشكلف 



الكفاءة الذاتية وبيان المهمة المهنية

والرسالةالرؤيةبيان

ي•  
:مهمةأدوار ثلاثةوالرسالةالرؤيةبياناتتخدمالمنظمة،ف 

.المنظمةمنالغرضيذكرون.1
اتيجيةبتطويريالناسبإبلاغقم.2 .الإسث 
اييعرضون.3

ً
.المنظمةنجاحلقياسللقياسقابلةوغاياتأهداف

ويرتبالواضحاتجاهكيحدد أنيمكنلحياتكمهمةوبيانرؤيةإنشاء✓
ي يساعد وسوف.أولوياتك

ن
تكتيكيةقةطريويوفر للقياسقابلةأهدافتحديد ف

.النجاحلقياس
.مهمةوبيانمهنيةرؤيةصورةفيالشخصيالبيانصياغةيمكن✓



: فيديو
(الولياتيالمتحدة)المكتبي

.الفيديوشاهد 

يإعجابكأثاريالذيماي✓ يأكث   
الفيديو؟ف 

يماي✓ للفيديو؟الرئيسيةالرسالةبرأيكه 

هلالسلوكيات؟هذهمثلواجهتأنلكسبقهل✓

الأمثلة؟بعضتقديميمكنك

الإجابةكانتإذامضادة؟أمثلةبأيعلمعلىأنتهل✓

الناس؟هؤلاءتجاهشعوركهوومارأيكمابنعم،

يأنيجبأنهتعتقديالذيماي✓ السلوكياتبيتعلقفيماييتغث 

يالموضحة  
الفيديو؟ف 



الوعي الذاتي كأحد السمات الرئيسية لنموذج الأدوار

ي•
ا
الأقلوعلىتهطبيععلىحقيقيًاشخصًايالإيجابيةالقدوةيكونمايعادة

ا ماحد يإلى
ً
قوةالنقاطيدركأي)هومنيعرفشخص:لذاتهمدرك

ها)أفكارهويدرك،(لديهوالضعف يمايويعرف،(وتأثث  ويعيش)همقيمه 

اي
ً
ايأيض

ً
.(القيملهذهوفق

.إيجابيةقدوةدورييأخذيأنللقائد•

ي الوعي بناءعلىيركزونالذينالقادة•
ي الداخلىي الذات  والذين،والخارجر

،النقاديمنصادقةتعليقاتعلىللحصوليسعون لذينواالمحبي  

ييتعلموهأنيمكنعماييتساءلون
ا
رؤيةعلمواييتأنيمكنهملماذامنبدل

يبشكلأنفسهم يالالعديدةالمكافآتويحصدون-وضوحًاأكث   
توفرهاين 

.الذاتيةالمعرفةزيادة



مراجعة



ي الوعي ✓
 
.ومشاعركلشخصيتكواعيةمعرفةامتلاكهوالذات

ييساعدي✓ يالوع   
االشخصالذات 

ً
.وأفعالهملهمرؤيتهموكيفيةالآخرينفهمعلىأيض

ي✓ يالوع   
يالزاويةحجريهويالذات  ي للذكاءالرئيس 

.العاطفن

ي✓ يالوع   
ن الأعماللقادةحاسمةسمةهوالذات  .الناجحي 

ايالموجوديالعتقاديإن✓
ً
يالرغبةوعدمالتأكيدي،والتحث  يبأنفسنا،مسبق  

 
.المواقفمعتعاملناييةكيفعلىيؤثريقديالتعليقاتطلبف

ي✓ يالوع   
يبي  يدقيقتوازنإنه.واحدةحقيقةليسالذات   

،نظريوجهن  ي "و"لىي الداخ"الوعي :ومتنافستي  يبلمختلفتي   ."الخارجر

ينماذجمنأنواعأربعةتحديديتم✓ يالوع   
."الممتع"و،"الباحث"و،"الواعي "و،"الاستبطان":(والقيادة)الذات 

يالختلافإن✓ ي الذات"بي  يالكبث 
.الفردلدىالقراريصنععمليةعلىيؤثري"المتذكرةالذات"و"تجربالن 



ي النجاحعلىبقدرتهالفرد إيمانهو الذاتيةالكفاءة✓
ن
.مامهمةإنجاز أو محددةمواقفف

يالأحداثعلىتؤثري(الذاتيةالكفاءة)الأداءمنمحددةمستوياتإنتاجعلىقدراتهمحولالناسمعتقداتإن✓  
حياتهمعلىثريتؤيالن 

ية،المعرفية،العمليات:رئيسيةعملياتأرب  عخلالمن ن .والاختياروالعاطفية،والتحفب 

ة،غب  والتجاربالأداء،أو الإتقانتجارب✓ ي والإقناعالمباش 
،أو اللفظن ،والإقناعالاجتماعي طفيةالعاوالحالات الخيالىي

تنموذج)للفردالذاتيةالكفاءةمستوىعلىتؤثر أنيمكنوالنفسيةوالجسدية .(ةالذاتيللكفاءةباندورايألثر

ي✓ ةأهميةذاتالذاتيةالكفاءةتعتثر ن الأعماللروادكبث  ن الراسخي  يلأنهاي،والطموحي  يومؤثرينفعالي  يواييكونأنعلىقدرتهمتنم   
 
ف

.التجارية/التشغيليةبيئاتهم

يتعززيأنيمكنالذهنيةاليقظة✓ يالوع   
.الذاتيةالكفاءةيعززيأنيمكنوالتصورالذات 

.واضحةفاًوأهداوأولوياتاتجاهًايشكلاأنالذاتيةوالكفاءةالذاتيالوعيعلىالمبنيينللحياةالمهمةوبيانالشخصيللبيان✓

.لذاتهمدركماحدإلىالأقلوعلىأصيلبشكلطبيعتهعلىيكونالذيالشخصهوالإيجابيالقدوةنموذج✓

ييعدي✓ يالوع   
ن الذاتيةوالكفاءةالذات  ن قوتي  ن دافعتي  منظمةمساراتخطيطوتبوضوح،والتطلعاتالحتياجاتلتحديديرئيسيتي 

.العمليةطوالالدوافعوتعزيزيلتحقيقها،



اسئلة؟م أيهل لديك



تدريب اليوم؟ماذا ستحفظ منب



تقييم

التدريب
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!شكرا لكم

الأوروبي الاتحاد من بتمويل  الأوروبي الاتحاد آراء بالضرورة تعكس ولا فقط (المؤلفين) المؤلف آراء هي عنها المعبر الآراء .

عنها مسؤولين EACEA ولا الأوروبي الاتحاد اعتبار يمكن لا لذا (EACEA) والثقافة للتعليم الأوروبية الوكالة أو .
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