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المهارة الشخصية و الاجتماعية و مهارة التعلم من أجل
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فهم الذات من أجل تحقيق أقصى قدر من الإمكانيات.١
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مجموعة المنظمات القائمة على البرنامج (ERF) ما هي الكفاءات الأساسية

:المنسق الرئيسي للبرنامج

:المنظمات الشريكة



وع تفاصيل المشر

ك،التطوير":العنوان سيةالدراوالمناهجالأعمالريادةعقليةمنوالتحققوالتجريب،المشتر
"الثالثةللبلدانالتدريبيةوالموادالأساسيةوالمهارات

(EMSA)للجميعوالمهاراتالأعمالريادةعقلية
نامجرقم EMSA - Erasmus-EDU-2022-CB-VET-101092477:التر
نامجنوع يالقدراتلبناء+Erasmusبرنامج:التر  

 
يوالتدريبالتعليممجالف  

(VET)المهن 
حاتلتقديمدعوة Erasmus-EDU-2022-CB-VET:المقتر
٠١.٠١.٢٠٢٣:البدءتاري    خ
٣١.١٢.٢٠٢٥:الانتهاءتاري    خ



What are the key competences (ERF)الكفاءةي

هدفيالتدريب

وشخصيةقدراتلاغتنامأفضلبشكلأنفسهمعلىيتعرفواأنعلىالمشاركي  يمساعدةهوالورشةهذهمنالهدف
يفعالبشكلللتعاونالاخرينعنالتعلم

 
يوالعملبيئةف

 
للتطويرالتعلمأجلمنالتعلموالاجتماعية،السياقاتف

يوالشخصى .المهن 

ي(أ):تتعلمسوفالتدريبهذاخلالمن يالتفكب  بناء يأهدافحديدتووالنفسيةالجسديةصحتكعلىللحفاظنفسكف 
يقدراتكعلى يحت  يتبق 

 
يلكالمتاحةالمعلوماتووقتكإدارةو،متحفزا معتتعامل(ب).التكيفعلىقادرتكونحت 

اءةبطريقةالآخرين
ّ
امخلالمنالضاعات،عنوبعيدةبن يالتنوعاحب   

تدير(ج).علاقاتءلبناالتعاطفواستخدامالثقاف 
يومساركتعلمك  

يخلالمنالمهت  ا،تعلمتهمامنوالاستفادةالنقدي،التفكب 
 
والتطور،لمالتعفرصوتحديدسابق

اتيجوتطبيقالفرص،واكتشافمهنيةنصائحعلىللحصولالمناسبةوالمواردالأدواتباستخدام علىتساعدكياتاسب 
يالنمو  

.المهت 



المهارةيالشخصيةيوي
 الاجتماعيةيويمهارةيالتعلم

منيأجليالتعلم

التعليممخرجات     

  منيحيثيالمهارات :

  منيحيثيالمعرفة:

منيحيثيالقدرات

 

.تحديد القدرات والمهارات الشخصية لبناء صورة ذاتية إيجابية ووضع أهداف  للتطور·

يالقائميعلىيكسريالصوريالنمطيةيواستخداميأساليبيالتع·  
.اطفالاعتماديعلىيالعمليالتعاوب 

ي·  
يوالمهت  اتيجياتيللتطوريالشخص  .تطبيقياسب 

.شرح ما هو التصوّر الإيجابي للذات وما هي عقلية النمو
.تعريف التنوع الثقافي والتعاطف

فة ، بالإضا(النمو المهني)سرد الموارد والأدوات الخاصة بالإرشاد المهني والتطور المهني 
.إلى أدوات تحديد الفرص

إدارةخلالمنوتحدياتهالسوقاحتياجاتعلىتؤثرالتيوالتحدياتالاجتماعيةالاحتياجاتمعالجة

.بالفردالخاص(والمهني)الشخصيالتطويرمسار

اتالنزاعحلخلالمنعليهاوالحفاظوالبنّاءالفعاّلالتواصلعلىقائمةإيجابيةعلاقاتبناء

.التعلمفيالمعرفيةفوقماالاستراتيجياتاستخدام

 

 

 

 



يمهارةي يERFمايه   
الت 
يدوريحولهايتدريبنا؟

معوالعملبفعالية،والمعلوماتالوقتوإدارةالذاتي،الانعكاسعلىالقدرة
والمسارمالتعلوإدارةالنفسية،المرونةعلىوالحفاظبنّاءة،بطريقةالآخرين
قيد،والتعالغموضمعالتعاملعلىالقدرةأيضًاوتشمل.الشخصيالمهني
الصحةعلىوالحفاظوالعاطفية،الجسديةالسلامةودعمالتعلم،كيفيةوتعلم

قبل،المستيراعيصحيحياةنمطتبنيعلىوالقدرةوالنفسية،الجسدية
وداعمشاملسياقفيالنزاعاتوإدارةوالتعاطف،
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(مستوىيالمهارات)خريطةيمساريالتدريبي
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فهميالذاتيمنيأجليتحقيقيأقصىي
قدريمنيالإمكانيات

فهميالآخرينيلتحقيقيالنموي
ي  
يوالمهن  الاجتماع 

ميمنيأجلي
ّ
اكتسابيمهاراتيالتعل
حياةيهادفة



What are the key competences (ERF)Training Rules

Participation



...قوّتي الخارقة الخاصة هي



: المقدمة
!   فالنبدأ بالتعارف



رفة الفولاذ، والماس، ومع: هناك ثلاثة أشياء شديدة الصلابة"
."النفس

ن – ن فرانكلي  بنجامي 

معرفة الآخرين ذكاء؛ ومعرفة الذات هي الحكمة "
."الحقيقية

لاو تزو–



) التدريب طريق خارطة الموضوع مستوى )
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التعرّفيعلىيالذاتي: مقدمةيإلى
لتحقيقيالإمكاناتيالكاملة

إعطاءيالأولويةيلنمطيحياةي١.١
ي صح 

تحديديالقدراتيوتحديدي١.٢
الأهداف

مواجهةيالتحديات١.٣ الحفاظيعلىيالدافعية١.٤
:  الخلاصةيوالأسئلةيوالأجوبةيحول
التعرّفيعلىيالذاتيلتحقيقي

الإمكاناتيالكاملة



مقدمةيحوليالتعرّفيعلىيالذاتيلتحقيقيالإمكانات
الكاملة



الذات

فات،الصجميعذلكفيبما،ككلالفردأنهاعلىالذاتتعريفيمكن•

والوعيوالعقلية،والخصائص،

ليداخفهمدائمًاهناكيكونشيء،أيفيونفكرالمرآةفيننظرما•

لكفيبالغةأهميةلهالذات،أوللكيان،الفهمهذاقائمكيانبأننا

الحياةفيشيء



أنفسنا تعريف

يُسمى،«أنا؟من»سؤالأنفسنانسألعندماإجابتناوهوأنفسنا،عننحملهالذيالتصورإن•
.الذاتمفهوم

:بـالمتعلقةالمعتقداتمثل،الذاتعنالمعرفةتراكمهو•
الشخصيةوالصفاتالسمات

الجسديةالخصائص
القدرات
القيم

الأهداف
والأدوارالهويات



من أنا؟

مفهومي
الذات

صورةيالذاتي
أويالذاتي)

(الحقيقية

تقديريالذات

الذاتيالمثالية

الشخصيالذييأرغبيأنيأكونه
يمتوافقيمعيصورة) متوافقيأويغب 

(.الذات؛يومدىيالتداخليبينهما

يوأقي يكيفيأشعري مهاتجاهينفس 
يومقارنةيمعي) تقييميشخص 

(الآخرين

يكيفيأرىي وأفهمينفس 
بطريقةيإيجابيةيأويسلبية؛يمني 

حيثيالمظهريالجسدي،يوالسماتي
(لشخصية،يوالأدواريالاجتماعية)



Self-awareness Self-efficacy

:مفهوميالذات
كاملةفهميأنفسنايبطريقةيشاملةيومت كاناتنا لإم
ني
قيالعنا

لا
ط
إ

يبالذات الوع 
الفعاليةيالذاتية

نايلتعرّفيعلىيأفكارنايومشاعرا

أنينكون:وسلوكياتنايوفهمها

يمعيتجاربنايالداخلي ة،يمتناغمي  

جاربيوأنينفهميكيفيتؤثريهذهيالت

.علىيأفعالنا

ميالإيمانيبقدرتنايعلىيأداءيالمها

اءتنايثقتنايوكف: وتحقيقيالأهداف

يالتعامليمعيتحديا  
 
تيالمدركةيف

.محددة



إطلاقيالعنانيلإمكاناتنا

ةبسرعةالذاتمفهوميتطور• يتمريسلكنهوالمراهقة،المبكرةالطفولةخلالكبب   
 
التشكلف

ي مناكلماالوقت،مرورمعوالتغت 
ّ
.أنفسناعنالمزيدتعل

الاجتماعية،والتفاعلاتالشخصية،الانتكاساتأوالإنجازاتمثلبعواملالذاتمفهوميتأثر•

اتالآخرين،منالفعلوردود .الثقافيةوالتأثب 



إطلاقيالعنانيلإمكاناتنا

؟أنفسناعلىنتعرفأنيمكنناكيفولكن،• أكبر



ي. ١ إعطاءيالأولويةيلنمطيحياةيصح 
بناءيصورةيذاتيإيجابية: العافية١.١
مفتاح العيش الواعي: التأمل الذاتي١.٢
بناء عادات جديدة١.٣



ي: تمرينيفردي  
…نمطيحياب 



مُخطط …

You



نقاش

ما هي العناصر الرئيسية في نمط حياتك؟•

ما هي الصفات التي تستخدمها لوصف نمط حياتك؟•

ما هي مكونات نمط حياتك التي تشعر بالرضا عنها ولماذا؟•

ما هي مكونات نمط حياتك التي تود تغييرها ولماذا؟•



ي ح 
ص
ةي
يا
ح
طي
نم

:الوظائفيالطبيعيةيللجسم

الحصوليعلىيقسطيكافٍيمني

،يالنوم،يوتناوليوجباتيمتوازنة

.والحفاظيعلىيالنشاط

(العافيةيالجسدية)

يمنيمجرديغيابيالاضطراباتيالنفسية عيالتكيفيم: أكبر

علميضغوطيالحياة،يوالإدراكيالكامليللقدراتيالشخصية،يوالت

يالمجتمع  
 
.والعمليبشكليجيد،يوالمساهمةيف

(ةالعاطفيةيوالنفسيةيوالاجتماعي: العافيةيالنفسية)

العافية



يحالةيمنيالرفاهيةيأويالعافيةي ه 
الصحةيوالسعادةيوالراحة،يسواءي

ا
ً
.نفسيًاأويجسدي



صورةيذاتيإيجابية

معتشكلتالتيالانطباعاتمنمجموعةهي.نفسكتدُرككيفهيالذاتصورة
ثقةالشخصيمنحمماجدًا،إيجابيةالذاتيةالصورهذهتكونأنيمكن…الوقتمرور

.وأفكارهقدراتهفييشككالشخصيجعلمماسلبية،أووأفعاله،أفكارهفي

رالمظهحيثمنلنفسكجيدةنظرةلديكيكونأنهيالإيجابيةالذاتيةالصورة
الاجتماعيةوالأدوارالشخصية،والسماتالجسدي،

كيف أرى نفسي؟•
كيف تسير أموري؟•
ما هى قيمتي؟•



صورةيذاتيإيجابية

:مزايا وجود صورة ذات إيجابية

تقبل أكبر للتجارب الجديدة•

قدرة أعلى على الصمود•

علاقات اجتماعية أقوى•

اتخاذ قرارات أكثر حكمة•

صحة جسدية أفضل•

جسديةالرفاهيتناتعززأنالصحيةالذاتيةللصورةيمكن
.والروحيةوالعاطفيةوالاجتماعيةوالعقلية



تطويريصورةيذاتيإيجابية

:بناء صورة ذات إيجابية

.أعد قائمة بصفاتك الإيجابية•

.ابيةاطلب من الأشخاص المهمين في حياتك أن يصفوا صفاتك الإيج•

.حدد أهدافاً شخصية تكون معقولة وقابلة للقياس•

.طفولتكتعرّف واستكشف تأثير التسميات التي وُضعت عليك في•

.تأمل في مدى التقدم الذي أحرزته في حياتك حتى الآن•

منجزء.دائمبشكلثابتةليستالذاتصورة
.باستمرارويتغيرديناميكيالذاتصورة



أبعاديأخرىيللرفاهيةيأويالعافية

كيف تعتقد أن الرفاهية 
مرتبطة بهذه الجوانب من 

الحياة؟
هل يمكنك إعطاء بعض 

الأمثلة؟



« عاش أن تستحق لا مدروسة الغي   الحياة
ُ
ت ».

سقراط



ي  
التأمليالذاب 

وأفكارك،وأفعالك،نفسك،إلىالنظر

منالآخرون،يراككيفإلىبالإضافة

ن،للآخريظهوركلكيفيةأفضلفهمأجل

الذاتيوعيكتحسينذلكخلالومن

.أعمقبشكلنفسكومعرفة

فإنالعملية،هوالذاتيالتأملكانإذا

.النتيجةهوالذاتيالوعي



لماذا؟

ي•  
يالذاب  يالوع  تحسي  

يوجهةينظر• توفب 

تسهيليالتعلم•

تحدييمعتقداتيالفرد•

؟ منر
تخصيصيوقتييوميا•
ينفسيالوقتيكلييوم•  

 
ف

أين؟
يمكانيهادئييمكنيفيه•  

 
ف

للمرءيأنييفكريبوضوحي
.ويشعريبالراحة



خطواتيأساسيةيعنديانعكاسي٤
الذات

ايعتوقف.١
 
نيوخذيخطوةيللوراءيبعيد

.حياتكياليومية
ديمايتراهيواكتسبيرؤيةانظر،.٢

ّ
أويحد

.فهميلمايتلاحظه
،يالحكماستمع.٣ ةيإلىيصوتكيالداخلى 

يتنبعيعندمايتمنحه  
ايالوقتيالفطريةيالت 

ز .والمساحةيلتب 
يتحت: تحرك.٤  

ديالخطواتيالت 
ّ
اجيحد

ايمنيأجليالتعد يقدم   
يليأويلاتخاذهايللمص 

يأويالتحسي  ي .التغيب 

كيف
ي
ً
:  اختاريتكنيكا

يدون  
 
يف تية،صوملاحظاتسجّليوميات،دفب 

ااستخدمأو
 
اتطبيق ،الذاللتأملمخصص   

يب  وغب 
.ذلك

ي ليوفس 
ّ
:حل

أويراجعيالتأملاتيلتحديديالأنماطيوالمعتقدات
ةيأويهليهناكيتحدياتيثابت. المشاكليالمتكررة
مصادريللسعادة؟

:اتخذيموقف
قميبوضعيخطةيعمليتتضمنيتحديديأهدافي

.مكتشفةمحددةيوقابلةيللتحقيقيتتعلقيبالرؤىيال
يعلىيانعكاسكيعن اتيبناء  ذيالتغيب 

ّ
.نفسكنف

.تابعيعمليةيالتقدميبمروريالوقت



يهافتأمليوميًا،«الامتنانمفكرة»ب احتفظ•
يالجيدةالأشياءواكتب  

يوالأمورلكحدثتالت   
الت 

.بإيجابيةتجاههاشعرت
ي»ب احتفظ• الأموريهافدوّن،يوميًا«التأملاتدفتر

يوالسيئةالجيدة  
كنفسواسأللك،حدثتالت 

.الأمورتحسي  ييمكنككيفوسجّل
الاستيقاظعنديومكلصفحتي  ياكتب•

اعرالمشومعالجةذهنك،تصفيةعلىلمساعدتك
بنقاءيومكوبدءالسابق،اليوممنالسلبية
.وإيجابية

اوقنكمندقائقخمسخذ• .للتأمليومي 
يللتالوقتواستغلالرياضيةالتمارينمارس• يفكب   

 
ف

.وأفعالكمشاعرك
اانعكاساتكشارك•

 
التواصلوسائلعلىعلن

، علىلتحافظالفيديوأوالمدونة،الاجتماع 
.نفسكتجاهمسؤوليتك

طة
ش
يأن
لى
يع
لة
مث
أ

ت 
ذا
يال
س
كا
نع
ا



..ويبعديمراجعتها

يممارسةيانعكاسيالذات  
 
:راجعيخريطةينمطيحياتكيوابدأيف

؟  
 
يجسدييالاهتماميالكاف عب 

ُ
هليأ

يالصباح؟  
 
ايلمواجهةياليوميعندمايأستيقظيف

 
هليأكونيمستعد

يبأفضليشكليممكن؟  
هليأستغليوقت 

يالتوتر؟ يبأنيتسببيلى   
هليأسمحيللأشياءيالخارجةيعنيإرادب 

؟  
يعلاقاب   

 
يمنيالوقتيوالطاقةيف  

هليأستثمريماييكق 
يبنجاح؟  

 
هليأحققيأهداف

يمنيجديد،يمايالذييسأفعلهيبشكليمختلف؟  
إذايأعدتيرسميخريطةينمطيحياب 



جديدة عادات بناء

ةبخطواتابدأ• يالأمراجعل:صغت 
ً
.ترفضهأنتستطيعلاأنكلدرجةسهل

ز•
ّ
.تكونأنتريدمنعلىرك

م• يبشكلالعادةبهذهالتر  يوم 
مكراقب•

 
تقد

.المحيطةالبيئةتهيئةعلىاعمل•
ل• ممتعةتجربةإلىالعادةهذهحو 
بنجاحاتكاحتفل•
ي• يعندماالعادةغت   ورةتستدع  الض 



تحديديالقدراتيلوضعيالأهداف. ٢
اكتشاف القدرات: التقييم الذاتي٢.١
إطلاق العنان للإمكانات: وضع الأهداف بناءً على نقاط القوة٢.٢
(إدارة الوقت، المعلومات، التغيير، وإدارة الضغط)التعامل مع تحديات اليوم ٢.٣



ءيالذي  
تجيدهيبشدة؟مايهويالش 

ي  
ءيترغبيف   

تحسينه؟هليهناكيش 



ي اكتشافيالقدراتي: التقييميالذاب 

عليهم أن يتحملوا مسؤولية تقييم أنفسهم

ي أكبر نقاط قوتك الشخصية ه

.ةتلك التي تتميز بها بسهول

حقيق نقاط ضعفك تعيقك عن ت

.العديد من الإنجازات العظيمة

!في الواقع، معظم الناس لا يملكون فكرة واضحة عن نقاط  قوتهم و  ضعفهم



!وقت المهارات: تدريب

DYSAC 

Test



!وقتيالمهارات: تدريب

ما رأيك في نتائج الاختبار؟•

هل لديك•

كيف قمت بتحديدها؟•

مهارات
اهتمامات

تفضيلات

مواهب

دوافع 



تحديدينقاطيقوتك

.(والأصدقاءالعائلةمثل)حولكمناسأل•
فيهيةأنشطتكراجع• .الير
ر•

ّ
ي واهتماماتكمواهبكتذك

ن
.الطفولةف

.الجدمحملعلىتتلقاهمدحأيخذ•
د•

ّ
.بكالخاصةالشخصيةالأنماطحد

.بهتقوممادوّن•
.شخصيةأو/وقدراتاختباراجري•
.متفتحةعقليةعلىحافظ•



:تدريب فردي
..."أشعر بالقوة عندما"

العملأنشطة.١•
يالعملبأنشطةطويلةقائمةاكتب(أ  

خلالابهقمتالت 
.الماضيةالقليلةالأسابيع

اضع(ب
 
يالأنشطةمنأيتحتخط  

بهااستمتعتالت 
يأنكوشعرت

ّ
.أخرىمرةبهاالقيامتود

بالعملالمتعلقةالأفعال.٢
تحديدبوقمبالعملالمتعلقةالأفعالقائمةاستعرض(أ

.بهاالقيامعندوالنشاطبالقوةتشعريجعلكمنهاأي
يالأفعالمن(ب  

يتلكأبرزحددتها،الت   
كيمكنالت 

ياستخدامها  
 
.الحاليةمهامكف



:تدريبيفردي
"...أشعريبالقوةيعندما" 

القوةنقاط.٣
يالأنشطةعنابحث(أ  

اتحتهاوضعتالت 
 
ياالأفعالوحددودائرةخط  

لت 
.بتظليلهاقمت
كقوتفيهماتصفجملتي  يأوجملةاكتبوالمعلوماتهذهاجمع(ب

:[منمعالنشاط،]استخدامهكيفيةو[الفعل]

..."أشعريبالقوةيوالنشاطيعندما. "أ
(.فعل)أتعاوني

ي.ب  
يقوتر (الفعل)التعاون…ه 
ثقةعلاقةوبناءوالدعمالمعلوماتلتقديم

.(الأشخاص)الإنتاجفرقمع(النشاط)



تحديديالأهداف

:قدراتكلاكتشافالأولىالخطوة

ما الشكل الذي تتمناه ليومك؟•

إذا كان بإمكانك تحقيق إنجاز •
؟إضافي واحد فقط، فماذا سيكون

حك ما الأشياء في حياتك التي تمن•
أكبر قدر من السعادة أو الإحساس 

بالرضا؟

S    M A  R    T
DO IT

TO   ACCOMPLISH    YOUR     GOALS

Specific
محدد
ز
ّ
مرك

ملموس
ناتجيواضح

ءي  
مايهويالش 

طيالمحدديبالضب
الذييتسعىي
لتحقيقه؟

Measurable
قابليللقياس

تعريفيواضحي
للنجاح

كيفيستعرفيأنك
قتيهدفك؟

ّ
حق

Attainable
قابليللتحقيق
ي يواقعى 

ٍّ
تحد

يأفضليخطوةي مايه 
تاليةييمكنكي
ايمني

 
اتخاذهايانطلاق

؟ موقعكيالحالى 

Relevant
ذويصلة

ي ذويقيمة،يولهيمعت 

ي
ّ
ءيالذييتقد  

رهيمايالش 
يأويتهتميب

 
هيفعلً

ليالأساسيو
ّ
راءيويشك

هذايالهدف؟

Time-bound

ديبالزمن
ّ
محد

تاريــــخيمستهدفي
ي  
أويمرجعيزمت 

نجزيهذاي
ُ
يست مت 

الهدف؟



يمعينقاطيقوتك...  .بماييتماش 

،وتكقنقاطعلىتتعرّفأنبمجرد•
بأهدافكتربطهاأنينبغي

نأيضمنمما،والمهنيةالشخصية
حدصىلأقالطبيعيةقدراتكتستثمر
.ممكن

اليومية،ومهامكالحالية،أهدافكفيللتفكيرلحظةخذ

التيكقوتنقاطمساهمةكيفيةفيفكّر.المستمرةومشاريعك

،أكبربكفاءةالأهدافهذهتحقيقعلىمساعدتكفيحددتها

.فائدةثرالأكقوتكنقاطفيهاتكونأنيمكنالتيالمجالاتوحدّد

أوالفريقينبالتعاونلتحسينالقوةهذهاستخداميمكنكالتواصل،فيمتميزًاكنتإذاالمثال،سبيلى•
مشاريعكضمنالتحدياتعنفابحثقوتك،نقاطمنالمشكلاتحلكانإذا.فعاليةأكثراجتماعاتلقيادة
.مبتكرةحلوللإيجادالمهارةهذهتطبيقيمكنكحيث



:تمرينيفردي
توجيهيأهدافك–معرفةينقاطيقوتكي

يالقوةنقاطعلىبناء ي  
ةمراجعخلالمنحددتهاالت 

ةعملكأنشطة :تجاههاشعرتوكيفالأخب 

نمطأجلمن(SMART)ذكيي  يهدفي  يبوضعقم
يحياة .لكصحةأكت 



:فيديو
يعالمياليوم  

 
مفتاحيالنجاحيف



نقاش

المتحدث؟رأيحسباليومعالمفيالنجاحمفتاحهوما•
برأيه؟اليومالحياةفيالنجاحتعيقالتيالمهمةالعقباتبعضهيما•
نجاح؟العلىتؤثراليومعالمفيللحياةأخرىتحدياتفيالتفكيريمكنكهل•
الإنسانلدىالكامنةالقدراتتحقيقالتحدياتهذهتمنعكيفتشرحأنتستطيعهل•

الأمثلة؟ببعضوتزوّد



تحدياتيعضنا

عالميسري    عي
ي التغت 

إدارةي
المعلومات

إدارةيالضغطي
ي النفش 

ي إدارةيالتغيب 
والتكيّف

إدارةيالوقت



إدارةيالوقت

.كفاءةالزيادةبهدفالمحددةللمهامالمخصصالوقتفيوالتحكمالواعيالتخطيطعمليةهي•

ما رأيك في تحدي إدارة 
الوقت في حياتنا اليوم؟



إدارةيالوقت

يوقتك•  
اعرفيكيفيتقصى 

حدديأولوياتك•
استخدميأداةيتخطيط•
نظميأمورك•
ي•

ً
يمناسبا

ً
ديجدولا

 
حد

ضيالمهام• اطلبيالمساعدةيمنيالآخرين: فو 
توقفيعنيالتسويف•
عاتيالوقت• يمضي   

 
تحكميف

ينفسيالوقت•  
 
تجنبيتعدديالمهاميف

حافظيعلىيصحتك•

:العوامل الخمسة لإدارة الوقت

الأولوية، التخطيط، الإعداد، التنظيم، والمثابرة



تحديديالأولوياتي

عاجل يعاجل غت 

مهم

.قم بهذه المهام في أسرع وقت ممكن
:أمثلة
مساءً ٥قديم طلب الوظيفة قبل الساعة ت•

اصطحاب الطفل المريض من المدرسة•

الاتصال بالسباّك لإصلاح تسرب •

المرحاض

أجّل هذه المهام حتى تنتهي من جميع المهام العاجلة 

.والمهمة
:أمثلة
تحديد موعد مع طبيب الأسنان•

الرد على بريد إلكتروني من زميل بشأن فعالية•

مستقبلية

التخطيط لجمع عائلي•

ي غت 
مهم

ذين فوّض هذه المهام إلى الأشخاص المناسبين ال

.يمكنهم التعامل معها
:أمثلة
مساعدة الابن في أداء الواجب المنزلي•

إزالة الأعشاب من أحواض الزهور•

.إعداد العشاء للعائلة•

فهي غالباً –احذف هذه المهام أو أجّلها لوقت لاحق 

.مضيعة للوقت
:أمثلة
الرد على تعليقات وسائل التواصل الاجتماعي•

التسوق عبر الإنترنت•

إنهاء مشاهدة مسلسل تلفزيوني•



إدارةيالمعلومات

ي 
ن
فمع تطور أدواتنا : عصر المعلوماتنحن نعيش ف

كميات التكنولوجية، تتطور كذلك قدرتنا على التعامل مع
.هائلة من البيانات

⚬ يتضمن ذلك جمع المعلومات وتخزينها وإدارتها
ير من وصيانتها، بمختلف أشكالها، وتوزيعها على أك

.جمهور
⚬ ي هذه المعلومات

ونية سواء كانت إلكير –ويمكن أن تأتر
.من مجموعة متنوعة من المصادر–أو ورقية 



إدارةيالوقتيالحديثة

نحتاجهالذيالوقتازدادالمعلومات،تزايدمع•
أساسيًاجزءًاالمعلوماتتدفقإدارةأصبح.لمواكبتها

.الوقتإدارةمن

ي1.  
استخدميأدواتيتساعدكيعلىيإيجاديالمعلوماتيالنر

تحتاجهايمنيخلاليمحركاتيالبحثيوقواعديالبياناتي

.المتنوعة

.تحققيمنيموثوقيةيمصادريالمعلومات2.

يمنيمصدر3. .قارنيوتحققيمنيصحةيالمعلوماتيمنيأكت 

زيعلىيالمواضيعيالمحددةيوليسيعلىيالمجاليبأكمل4.
ّ
.هرك

ليمحدوديتكيالذهنيةيوعدميقدرتكيعلىياستيع5. ابيكليتقب 

ءيدفعةيواحدة  
.ش 

نيمعلوماتكيلتسهيليحفظهايوالوصوليإليها6. .رقم 

ميمعلوماتكيبطريقةيواضحةيومنهجية7.
ّ
.نظ

.احفظينسخةياحتياطيةيمنيمعلوماتكيالهامة8.

ياعتباركيبروتوكولاتيالأمانيوالاعتباراتيالأخ9.  
 
لاقيةيخذيف

.عنديالتعامليمعيالمعلومات



؟ يقصصيهؤلاءيالمشاهب   
 
كيف ءيالمشب   

مايالش 

إعانةىعلوتعيشمطلقّة،كانتبوتر،هاريسلسلةمؤلفة،رولينغ.ك.ج

أولبيعمنفقطسنواتثلاثقبلأسرتهالإطعاموتكافحالحكومة،من

أنقبلالمراتعشراتالنصرفضتم.بوترهاريسلسلةمنكتاب

اهرةظوكتبهارولينغأصبحتوالآن."بلومزبري"النشردارتشتريه

.عالمية

الفصلفيصامتةجعلهامماالتأتأة،منطفولتهافيبلانتإيميليالسينمائيةالممثلةعانت
علىساعدهامدرسيةمسرحيةفيتشاركبأنالمعلّمينأحدمناقتراحًالكن.أقرانهاوبينالدراسي

.النهايةفيالتأتأةتلكعلىالتغلب

مونهرنقصبمرضميسيليونيلالقدمكرةنجمتشخيصتم

ادرةقعائلتهتكنلم.عمرهمنعشرةالحاديةفيكانعندماالنمو

رشلونةبناديفيالرياضةمديرلكن،العلاجتكاليفتحمّلعلى

إلىمالانضمافيميسينجح.أداءتجربةلهورتبّبوضعهعلم

.علاجهتكاليفتغطيةمنمكّنهالذيالمالوكسبالفريق



المرونةيالنفسية

ي• .التحدياتأوالصعبةالحياتيةالتجاربمعالناجحالتكي فنتيجةه 

ي• يالألممعالتعاملعمليةوه   
.تجاوزهاعلىوالعملالنفسيةوالضغوطالعاطق 

يكما• ّ ةكتحدياتمواجهةبعدأقوىبشكلوالنموجديدمنالنهوضعلىالقدرةعنتعب  .بب 

جسدية

ذهنية

عاطفية

اجتماعية



تنميةيالمرونةيالنفسية

يبعلاقاتيقويةيللحصوليعلىيالدعم• ِ
.اعي  

.اهتميبصحتكيالجسدية•

يالحياةيواسعَيلتحقيقه•  
 
.اكتشفيهدفكيف

.عزّزيثقتكيبنفسك•

نةيخلاليالمواقفيالصعبة• .حافظيعلىينظرةيمب  

ي• .تقبّليالتغيب 

يحلّيالمشكلات•  
 
.طوّريمهاراتكيف

ميطرقيفعّالةيلإدارةيالتوتريوالضغوط•
ّ
.تعل



ي تقبليوياحتضانيالتغيب 

يوالتعقيد• .التأقلميمعيعدمياليقي  

ات• .التكيفيمعيالتغت  

.ااقتصادياً، بيئياً، اجتماعياً، سياسياً، وتنظيميً -لحظة بلحظة التغيير  يحدث 
قابلين "أن نكون)وبالنظر إلى كل هذا، نحتاج إلى أن نصبح أكثر راحة وانفتاحًا تجاه التغيير 

"(.للتغيير



Problem Solving

نولكتحقيقه،نريدهدفهناكيكونعندماالمشكلةتوجد•
يالطريقة  

يالهدفهذابهاسنحققالت  .واضحةغب 

:العقباتمعالتعامل•
احدد

 
امخطط .(Flow Chart)انسيابي 

جع .السابقةتجاربكاسب 
يابدأ  
 
.محتملةحلولتجربةف
يبمفردكالوقتبعضخذ .للتفكب 

العملية

النصائح



إدارةيالتوتر

يقريب،يإلخ)عامليمُجهِديالتوتريهويرديفعليتجاه  
(.مثليفقدانيوظيفة،يمرض،يموعدينهاب 

باتيالقلب،يضغطيالدم،يأوياليقظةيالذهنية يمعدليض   
 
.الاستجابةيقديتكونيزيادةيف

بيت•
ّ
.لكيالمواقفتعرّفيعلىيماييسبّبيلكيالتوتريوابحثيعنيطرقيلتجن

ميبها•
ّ
ايلاييمكنكيالتحك

 
.تقبّليأنيهناكيأحداث

ايوقلي•
 
ايزا" لا"ضعيحدود سببيلكيتوتر 

ُ
يقديت  

اللطلباتيالت 
 
.ئد

ديأولوياتك•
ّ
.حد

ميبالخطة• طيليومكيوالب  
ّ
.خط

.استبدليالأفكاريالسلبيةيبأخرىيإيجابية•
يتلجأيإليهميعندمايي• بدأيالتوتريكوّنيشبكةيمنيالأصدقاءيوالزملاءيالمقربي  

ايد .بالب  
ايلهواياتكيواهتماماتك•

 
.خصّصيوقت

يوتناوليالكحول• ايوقلليمنيالتدخي   ايصحي 
.تناوليطعام 

.مارسيالرياضةيأويالتأمل•
يالليل•  

.احرصيعلىينوميجيديف 

تر
تو
يال
رة
دا
قيإ
طر

:



ي :تمرينيجماع 
!ساعدوايجونيوسارة 

.مجموعاتإلىأنفسكمقسّموا•

.بعنايةلمجموعتكمالمُعطىالسيناريواقرؤوا•

:التاليةالنقاطالفريقأعضاءمعناقشوا•

سارة؟/جونيواجههاالتيالتحدياتما

التحديات؟تلكعلىالتغلبسارة/لجونيمكنكيف

استخدامها؟عليهمتقترحونالتيالتقنياتما

يفمشابهةمواقففيالوقوعلتجنّبسارة/لجونتقدمونهاالتيالنصيحةما

المستقبل؟



يالذات. ٣ تحفب  
اكتساب الدافع والمحافظة عليه٣.١



؟صحيحياةبأسلوبتتعلقأهدافلتحديدحفزكالذيما•

والسعيلوضعهدفعكالذيمالديك،آخرهدففيفكر•
لتحقيقه؟



الدوافع

:ويتأثريب 
يتحقيقيالهدف•  

 
.مدىيرغبتكيف

.مايالذييستكسبهيعنديتحقيقيالهدف•
.مايالذييقديتخسهيإذايلميتحققيالهدف•
.توقعاتكيالشخصيةيتجاهيالهدف•

:الدافعييساعدكيعلى
يالعاداتيالقديمة• .تغيت 
.تحديديأهدافيتسعىيلتحقيقها•
.التعامليمعيالتحديات•

.الدافعيلتحقيقيأهدافكيأويتلبيةياحتياجاتك



Motivated
يللتحقيق•

ً
ايوقابل

ً
ايمحدد

ً
.حدديلنفسكيهدف

يحياتك،يومايتحتاجيإ•  
 
يكيفيةيدمجيهذايالهدفيف  

 
لىيالقياميفكريف

(.هرمثليأسبوعيأويش)ثميحدديلهيإطارًايزمنيًاي. بهيلتحقيقه
ات• ةيوسهلة،يواضبطيتذكت  ميهدفكيإلىيمهاميصغت 

منتظمةيقس 
.لإنجازيكليخطوة

هميعنيأهدافك–استعنيبعائلتكيوأصدقائكيللدعمي• أختر
يالحفاظيعلىيحماسك  

 
.واطلبيمنهميمساعدتكيف



Motivated
ييومياتيأويتطبيق• ياجعليهدفكيجزءًايمنيروتينكيباستخداميدفتر .للتذكت 

يمعيالنفسي• يمنيقولي)مارسيالحديثيالإيجاتر 
ً
لي،يق"لايأستطيع"بدلا

يالتعامليمعيالاكتئابيأويالقلق"(سأحاول"  
 
.؛يفهذايمهميوفعاليف

ي• ي(المايندفولنس)استخدميالتأمليالواع  خاءي؛يفهوييساعدكيعلىيالاستر

كت  ي
.والتر

يحضوريدورةيتعليميةيأويانضميإلىيمجموعةيدعم•  
 
.ابدأيف

ا•
ً
ينفسكيعندمايتنجزيخطوةيأويتحققيهدف ئ

 
.كاف

يكمايأنهايرؤيةيالتقدميبحديذاتهايمحفزيكب. راجعيأهدافكيوتقدمكيبانتظام• ت 

امكيلذاتك .تعززياحتر

يوضعيأهدافيجديدة•  
 
عيالقادم،يفكريفيمايتريديتحقيقهيالأسبو. استمريف

ي. الشهريالقادم،يوالسنةيالقادمة يكليمرةيحنر  
 
لايتعامليمعيهدفيواحديف

.تشعريبالإرهاق



لوحة التحفيز الذاتي

.مجموعاتإلىأنفسكمقسّموا•

وجملتحفيزيةاقتباساتبإدراجتقوممجموعةكل•

شجيعيةتصورإلىبالإضافةالنفس،معللتحدثإيجابية

.تختاره(PowerPoint)تقديميعرضقالبفيذاتية

.بكمخاصةذاتيةتحفيزيةلوحةاصنعوا•

.الصفأمامبعرضهاوقوموا•



علىيمستوىي)مراجعةيوأسئلةيوأجوبةي-ملخصي
(الموضوع



يوماالذاتمفهومهوما• ي«ذات»بالـالمتعلقةالأخرىالمفاهيمه   
به؟ترتبطالت 

يالتأملهوما•  
ييرتبطوكيفالذاب  يبالوع   

الذاتية؟والكفاءةالذاب 

ييتأملأنللإنسانيمكنكيف•  
 
يوماذاته؟ف ذلك؟منالفوائده 

مهم؟هوولماذاالرفاهيةمفهومهوما•

يما• تطويرها؟يمكنوكيفالإيجابيةالذاتيةالصورةه 

قوته؟نقاطيحددأنللإنسانيمكنكيف•

يالمهمةالأمورما•  
الأهداف؟وضععندمراعاتهايجبالت 



يما• يالمهمةالتحدياتبعضه   
اليوم؟الناسيواجههاالت 

يما• اليوم؟تحدياتلتجاوزالنصائحأوالتقنياتبعضه 

يبإدارةيرتبطوكيف(Resilience)النفسيةالمرونةمفهومهوما• لوحوالتوترالتغيب 

المشكلات؟

ي)الدافعيةتساعدأنيمكنكيف• الشخص؟(التحفب  

يما• عليها؟والحفاظالدافعيةعلىللحصولالطرقبعضه 



هل لديك أى أسئلة؟



ما هي أهم النقاط أو الأفكار التي استفدت منها؟



تدريب

تقييم على مستوى
الموضوع



المراجع قائمة

• https://www.studysmarter.co.uk/explanations/psychology/personality-in-psychology/the-self/  
• https://www.slideshare.net/cristelmaybesin/understanding-the-selfpptx-253425159
• https://positivepsychology.com/self-concept/#:~:text=Self%2Dconcept%20is%20the%20perception,skills%2C%20and%20areas%20of%20weakness.
• https://thewrightinitiative.com/misc/what-is-self-concept-definition.html 
• https://sadbhavnapublications.org/ppt/bed/sem1/Growth-and-Development/UNDERSTANDING-DEVELOPMENT-OF-SELF-CONCEPT.pdf 
• https://www.lifebulb.com/blogs/understanding-self-concept  
• https://health.nzdf.mil.nz/your-health/body/physical-health-and-fitness/what-is-physical-health
• https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
• https://www.linkedin.com/pulse/self-awareness-self-reflection-david-alcock/ 
• https://positivepsychology.com/self-image/#:~:text=A%20positive%20self%2Dimage%20is,you%20look%20in%20the%20mirror. 
• https://www.bu.edu/studentwellbeing/what-is-wellbeing/  
• https://productive.fish/blog/self-reflection/ 
• https://productive.fish/blog/how-to-build-a-habit/ 
• https://www.leaderonomics.com/articles/personal/why-its-important-to-know-your-strengths-and-weaknesses 
• https://nationalcareers.service.gov.uk/discover-your-skills-and-careers/ 
• https://barclayslifeskills.com/i-want-to-choose-my-next-step/school/5-ways-to-find-out-what-you-re-good-at/
• https://ca.indeed.com/career-advice/finding-a-job/what-am-i-good-at
• https://www.simplystrongteams.com/identify-strengths-exercise 
• https://geniusfood.com/en-gb/genius/8-brilliant-ways-to-unlock-your-potential/
• https://www.youtube.com/watch?v=tkbHfxSboMo&t=51s
• https://extension.uga.edu/publications/detail.html?number=C1042&title=time-management-10-strategies-for-better-time-management
• https://corporatefinanceinstitute.com/resources/management/time-management-list-tips/ 
• https://www.indeed.com/career-advice/career-development/what-is-information-management 
• https://paulspector.com/information-management-is-the-new-time-management/ 
• https://www.everydayhealth.com/wellness/resilience/
• https://www.calm.com/blog/how-to-be-resilient 
• https://www.verywellmind.com/problem-solving-2795008 
• https://www.webmd.com/balance/stress-management/what-is-stress
• https://www.webmd.com/balance/stress-management/stress-management 
• https://www.healthdirect.gov.au/motivation-how-to-get-started-and-staying-motivated 

https://www.studysmarter.co.uk/explanations/psychology/personality-in-psychology/the-self/
https://www.slideshare.net/cristelmaybesin/understanding-the-selfpptx-253425159
https://positivepsychology.com/self-concept/#:~:text=Self%2Dconcept%20is%20the%20perception,skills%2C%20and%20areas%20of%20weakness
https://thewrightinitiative.com/misc/what-is-self-concept-definition.html
https://sadbhavnapublications.org/ppt/bed/sem1/Growth-and-Development/UNDERSTANDING-DEVELOPMENT-OF-SELF-CONCEPT.pdf
https://www.lifebulb.com/blogs/understanding-self-concept
https://health.nzdf.mil.nz/your-health/body/physical-health-and-fitness/what-is-physical-health
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.linkedin.com/pulse/self-awareness-self-reflection-david-alcock/
https://positivepsychology.com/self-image/#:~:text=A%20positive%20self%2Dimage%20is,you%20look%20in%20the%20mirror
https://www.bu.edu/studentwellbeing/what-is-wellbeing/
https://productive.fish/blog/self-reflection/
https://productive.fish/blog/how-to-build-a-habit/
https://www.leaderonomics.com/articles/personal/why-its-important-to-know-your-strengths-and-weaknesses
https://nationalcareers.service.gov.uk/discover-your-skills-and-careers/
https://barclayslifeskills.com/i-want-to-choose-my-next-step/school/5-ways-to-find-out-what-you-re-good-at/
https://ca.indeed.com/career-advice/finding-a-job/what-am-i-good-at
https://www.simplystrongteams.com/identify-strengths-exercise
https://geniusfood.com/en-gb/genius/8-brilliant-ways-to-unlock-your-potential/
https://www.youtube.com/watch?v=tkbHfxSboMo&t=51s
https://extension.uga.edu/publications/detail.html?number=C1042&title=time-management-10-strategies-for-better-time-management
https://corporatefinanceinstitute.com/resources/management/time-management-list-tips/
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/what-is-information-management
https://paulspector.com/information-management-is-the-new-time-management/
https://www.everydayhealth.com/wellness/resilience/
https://www.calm.com/blog/how-to-be-resilient
https://www.verywellmind.com/problem-solving-2795008
https://www.webmd.com/balance/stress-management/what-is-stress
https://www.webmd.com/balance/stress-management/stress-management
https://www.healthdirect.gov.au/motivation-how-to-get-started-and-staying-motivated


حة الموارد قائمة ي  للتعلم المقير
الذاتر

• See Curriculum (Topic 1).



يلكم
 
!شكرا

يالاتحادمنبتمويل يالآراء.الأوروب   يعنهاالمعب  ورةتعكسولافقط(المؤلفي  ي)المؤلفآراءه  يالاتحادآراءبالض  للتعليمالأوروبيةةالوكالأوالأوروب  
يالاتحاداعتباريمكنلالذا(EACEA)والثقافة .عنهامسؤولي  يEACEAولاالأوروب  
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