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 لمذرب استخذام دليل ا 

ػض٠ضٞ اٌّذسة ٠جت أْ رؼٍُ ع١ذا أْ لشاءح د١ًٌ اٌّذسة أٚ اٌؼشع اٌزمذ٠ّٟ ١ٌظ ثذ٠لا 

ػٓ لشاءح وز١ت اٌّزذسة، د١ش أْ د١ًٌ اٌّذسة ٘ٛ ِجّٛػخ ئسشبداد رٕف١ز اٌذٚسح اٌزذس٠ج١خ 

 ثبلإػبفخ ٌّجّٛػخ ِٓ اٌّؼٍِٛبد الإػبف١خ اٌجغ١ـخ.

لأعٍٛة اٌّغزخذَ ٌٍزؼ١ٍُ ٠خظض ٌىً اٌشىً اٌزبٌٟ ٌزٛػ١خ ا)ٔشبؽ( وً ِٛػٛع 

ٚاٌزذس٠ت، د١ش ٠ٛػغ اعُ اٌّٛػٛع، ٚاٌٙذف، ٚاٌفزشح اٌض١ِٕخ، ٚأعٍٛة اٌزٕف١ز، ٚاٌّٛاد 

 اٌّغزخذِخ.

 رقم النشاط
 

 الموضوع

   

  المواد المستخدمة

  تنفٌذ الأسلوب 

  هدف ال

 الرموز التالٌة لها الدلالات التالٌة فً الكتٌب:

 طوات التنفٌذ:خ 

 رج١ٓ خـٛاد رٕف١ز إٌشبؽ.

 :توجٌه للمدرب 

 رؼٕٝ ِجّٛػخ ِٓ اٌخـٛاد أٚ اٌزؼ١ٍّبد ٠جت أْ ٠زجؼٙب اٌّذسة.

  ملحوظة للمدرب: 

 رّضً ٍِذٛظخ ٠جت أْ ٠شاػ١ٙب اٌّذسة ػٕذ اٌزمذ٠ُ أٚ اٌششح.

 توجيه سؤال للمتدربين ؟؟؟؟: 

 إٌمـخ أٚ فٟ ٘زٖ اٌٍذظخ.رّضً رٛع١ٗ أٚ ؿشح عإاي ػٍٝ اٌّزذسث١ٓ ػٕذ ٘زٖ 

ثبٌٕغجخ ٌٍٕظٛص اٌزٟ رٍٟ وً ِخـؾ رٕف١ز، أٚ اٌزٟ لا ٠غجمٙب أٞ ِٓ اٌشِٛص اٌغبثمخ، 

 أٚ لا ٠غجمٙب رؼذاد ٔمـٟ، فٙزٖ إٌظٛص ٠زُ عشد٘ب أٚ ششدٙب وّب ٟ٘. 
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  إرشادات للمذرب 

 .الإػذاد اٌج١ذ ٚالاؿلاع ػٍٝ دم١جخ اٌّذسة 

  الأدٚاد اٌلاصِخ ٚ عب٘ض٠خ وً شٟء لجً ثذء اٌذٚسح.اٌزأوذ ِٓ رٛفش ع١ّغ 

 .ٓرٛص٠غ اٌّزذسث١ٓ ئٌٝ ِجّٛػبد ٚفمبً ٌزخظظبرُٙ ِب أِى 

 .رذذد وً ِجّٛػخ ِمشساً ٌٙب ٌىزبثخ الإعبثخ اٌّٛدذح 

 ػشٛائ١بً ٌؼشع اٌّبدح اٌؼ١ٍّخ. ٓاخز١بس ثؼغ اٌّزذسث١ 

 ٙب ػٍٝ ثبلٟ اٌّجّٛػبد.رٛص٠غ شفبف١بد ٚأللاَ ٍِٛٔٗ ٌىزبثخ الإعبثخ اٌّٛدذح ٌؼشػ 

 .٠زُ ػشع اٌّجّٛػبد ثؼذ ٔٙب٠خ وً ٔشبؽ 

 .اٌزجٛي ث١ٓ اٌّجّٛػبد أصٕبء إٌشبؽ ٌلإششاف ٚاٌّزبثؼخ 

 .ٚصع اٌّبدح اٌؼ١ٍّخ ٌٍٕشبؽ ثؼذ ػشع اٌّجّٛػبد 

 .ادشص ػٍٝ الإػذاد ٚ دبفظ ػٍٝ رٕف١ز اٌخـخ 

 .ٓاثذأ فٟ اٌٛلذ اٌّذذد ٚرؼشف ػٍٝ اٌّزذسث١ 

 ح.ٚػخ أ٘ذاف اٌذٚس 

 .ٓسوض ػٍٝ ادز١بعبد اٌّزذسث١ 

 .وٓ ِجذػبً ِٓ ثذا٠خ اٌذٚسح ئٌٝ ٔٙب٠زٙب 

 .ٓا٘زُ ثبٌؼلالبد الإٔغب١ٔخ ٚ وٓ ِزٛاػؼبً ٚلا رذػٟ اٌؼٍُ ٚ وٓ لذٚح ٌٍّزذسث١ 

  .ٟا٘زُ ثبٌزفبػً اٌٍفظٟ ٚغ١ش اٌٍفظ 

  .شجغ اٌّزذسث١ٓ ػٍٝ الأعئٍخ ٚ ػٍٝ رجبدي اٌخجشاد 

 ؼذ ػٓ اٌزفبط١ً ٚسوض ػٍٝ إٌمبؽ اٌٙبِخ.دٛي اٌّؼبسف ئٌٝ ِٙبساد ٚ اثز 

  .ٔٛع الأعب١ٌت ٚاٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ 

  .لا رمشأ دشف١بً ِٓ اٌّزوشح 

 .رمجً إٌمذ ٚوٓ طجٛساً ٚرظشف ثزوبء فٟ اٌّٛالف اٌذشعخ 
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  بطاقة توصيف البزنامج 

 ئداسح ػغٛؽ اٌؼًّ

اٌؼغٛؽ فٟ اٌؼًّ، ٚاوزغبة ِٙبساد ئداسح اٌؼغٛؽ ٚاٌزخٍض ِٕٙب، اٌزؼشف ػٍٝ أعجبة 

 ٌزذم١ك اٌظذخ ٚاٌزٛاصْ إٌفغٟ، ٚرذغ١ٓ الأداء فٟ اٌؼًّ.

 .اٌزؼشف ػٍٝ ِفَٙٛ اٌؼغٛؽ، ٚرأص١ش٘ب، ٚأ١ّ٘خ ئداسرٙب 

  اٌٛظ١فٟ.اٌزؼشف ػٍٝ ِخـؾ اٌؼغٛؽ ِٚشادً اٌؼغٛؽ ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ الأداء 

 .ر١١ّض رأص١ش اٌؼغٛؽ ػٍٝ اٌفشد، ٚػٍٝ إٌّظّخ 

 .ًّاٌزؼشف ػٍٝ أُ٘ ِغججبد اٌؼغٛؽ فٟ اٌؼ 

 .ر١١ّض اٌّؼزمذاد ٚاٌغٍٛو١بد اٌّغججخ ٌٍؼغٛؽ 

 .رـج١ك ِٙبساد ئداسح اٌؼغٛؽ، ٚاٌغٍٛو١بد اٌغ١ٍّخ ٌّٕؼٙب 

 دل١مخ 021ِذح اٌجٍغخ  –ِٛصػخ ػٍٝ عٍغز١ٓ  –عبػبد  5ا١ٌَٛ  –١ِٛ٠ٓ

 اٌّٛظف١ٓ فٟ اٌّإعغبد اٌؼبِخ ٚاٌخبطخ –اٌّذ٠ش٠ٓ ٚاٌشؤعبء 

 اٌّذبػشح  إٌّبلشخ  ِجّٛػبد إٌّبلشخ  ًِّجّٛػبد اٌؼ 

 الأٌؼبة اٌزذس٠ج١خ  اٌمظض  اٌؼشٚع الإ٠ؼبد١خ  ٟٕ٘اٌؼظف اٌز 

 ٍّٟاٌزـج١ك اٌؼ  رّض١ً الأدٚاس   
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 عٙبص وّج١ٛرش  عجٛسح ٚسل١خ  عٙبص اٌؼشع 

  أٚساقA4, A3  ٌٛدبد  أللاَ ٍِٛٔخ 
 

  



 11 

 

  

2 

 

 

 التذريبي  مخطط تنفيذ البزنامج 

 2ػذد عٍغبد ا١ٌَٛ:       : ٠ِٛبْ. ِذح اٌجشٔبِظ

 دل١مخ. 45الاعزشادخ :       دل١مخ. 021:  ِذح اٌجٍغخ

 

 الــٌوم الأول

 مفهوم الضغوط، ومراحل تأثٌرها الجلسة الأولى

 مصادر ضغوط العمل الجلسة الثانٌة
 

 

 

 

 الثانًالــٌوم 

 خط الدفاع لمواجهة الضغوط السلبٌة الجلسة الأولى

 السلوكٌات الناجحة لإدارة الضغوط الجلسة الثانٌة
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  



 

 

  

 بعد الانتهاء من هذه الجلسة ٌجب أن ٌكون المتدرب قادرا على أن:

 الجلسة الأولى

.١ّ٠ض ِٛلؼٗ ػٍٝ ِخـؾ اٌؼغٛؽ 

.٠زذّظ لأ١ّ٘خ ئداسح اٌؼغٛؽ 

.١ّ٠ض عٍٛو١برٗ اٌزٟ رذذد ٌٗ اٌزٛاصْ فٟ ِٛاعٙخ اٌؼغٛؽ 

 ٚالاعزشخبء ٌّٛاعٙخ اٌؼغٛؽ.٠ـجك رّش٠ٕبد اٌزٕفظ 

.٠ٕزجٗ ئٌٝ ِشادً ّٔٛرط اٌزى١ف اٌؼبَ ٌٍؼغٛؽ 

 الجلسة الثانٌة

ٗاٌؼغؾ ِغزٜٛ ػٍٝ رإصش اٌخبؿئخ الأفىبس أْ ئٌٝ ٠ٕزج. 

إٌّظّخ ٚػٍٝ اٌفشد ػٍٝ اٌؼغٛؽ رأص١ش اٌّزذسة ٠ؼذد. 

اٌّخزٍفخ اٌّٙٓ فٟ أٚ ِإعغزٗ فٟ اٌؼًّ ػغٛؽ ِظبدس اٌّزذسة ١ّ٠ض. 

ِٛاعٙزٙب ٠ّىٕٗ ٚو١ف ٌٙب، ٠زؼشع اٌزٟ اٌؼغٛؽ ِظبدس اٌّزذسة ٠ذذد. 

 

 مفهوم ومصادر وتأثٌر الضغوط



 

 



 الٌوم الأول 
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 عزٌزي المدرب ...............

  الاستخدم النموذج التالً لمراجعة متطلبات( تنفٌذ، وقم بوضع علامة.أمام العناصر التً تم مراجعتها ) 

 م المهمة ملحوظة 

  
قم بالدخول إلى  قاعة التدرٌب  قبل الموعد بـ 

 ( دقٌقة.23)
1 

 
ٌجب أن تطابق التنظٌم الذى ترغب فً 

 استخدامه.
 2 .راجع تنظٌم قاعة التدرٌب

 
نماذج التدرٌبات فً مكان مناسب ضع 

بحٌث تصل إلٌها عند الحاجة، ٌجب أن 
 ( ثوانً.3تصل لأى منها خلال )

 3 .إعداد متطلبات التدرٌب.

 
تأكد من توصٌل اللاب توب بمصدر 
للكهرباء، حتى لا ٌنقطع عنه التٌار 

 .التدرٌبً البرنامجتقدٌم الكهربً أثناء 

، ًالتقدٌمقم بتشغٌل الكمبٌوتر، وفتح العرض 
 وتشغٌل البروجكتور، وضبط الشاشة.

4 

  
، وقم بإظهار الشرٌحة ًقم بتشغٌل العرض التقدٌم
 التً بها عنوان البرنامج.

5 

 6 قم بوضع الحامل الذى علٌه اسمك على المنضدة.  

 7 بالقرب منك.تجهٌز زجاجة مٌاه   

 
تأكد من صحة كتابة الأسماء، ووجودها 

 رؤٌتها.بصورة مناسبة ٌمكن 

إذا كان مخصص لكل متدرب موقع معٌن 
)كرسً( فعلٌك مراجعة وجود الأسماء على 

 الكراسً أو المناضد.
8 

 

لا تقوم بتوزٌع الكتٌبات قبل بدء الدورة.  
حتى لا ٌقوموا بالاطلاع على الموضوعات 

تظار، وذلك حتى تعطً لهم الانأثناء 
 والألفة مع المكان.ارف الفرصة للتع

 كتٌبات المتدربٌن فً مكان قرٌب.قم بوضع 
 

9 

 10 قم بضبط مستوي الإضاءة بالشكل الذى ٌناسبك.  

  
تأكد من وجود الأطعمة والمشروبات الخفٌفة 
الخاصة بالبرنامج التدرٌبً، وأنها بالمستوي 

 المطلوب فً جودتها وترتٌبها.
11 

 

قم بتحٌة المشاركٌن والترحٌب بهم فً 
 البرنامج التدرٌبً.

بالسلام بالٌد أو بطرٌقة مناسبة حسب  قم
 البلد الذى ٌتم فٌه تقدٌم البرنامج.

إذا كنت فً انتظار المتدربٌن على باب القاعة مع 
الإدارة، فٌمكنك تقدٌم نفسك لكل متدرب وتحٌته 

  عند وصوله.
12 

 

افعل ذلك فقط إذا كان مسموح بتناول 
المشروبات داخل قاعة التدرٌب، أو إذا كان 

 جزء منفصل لتناول المشروبات. هناك

قم بدعوة المتدربٌن لخدمة أنفسهم والحصول على 
كوب من الشاي أو القهوة بمجرد وصولهم حتى 

 ٌصل باقً المتدربٌن.
11 

 

جع الأحادٌث البسٌطة بٌن المشاركٌن، ش
، ٌمكن بدء فتح موضوعات بسٌطة للمناقشة

الألفة بٌنك وبٌن المتدربٌن، وبٌنهم لدعم 
 قاعة صامتة.ال، وحتى لا تكون بعضال

 14 تأكد من تبادل الأحادٌث بٌن المشاركٌن.

 15 استمر حتى ٌصل كافة المتدربٌن.  
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 م المهمة ملحوظة 

 

إذا لم ٌكن كل المتدربٌن فً القاعة فً الوقت 
المحدد فٌمكنك أن تقرر الانتظار بضع دقائق أو 

 تبدأ مباشرة.

قم بعرض شرٌحة عنوان البرنامج التدرٌبً. قم 
ببدء الدورة فً موعدها، بعد دخول كل المتدربٌن 

 القاعة.

1 

 
هذا ٌذكر المتدربٌن بإغلاق هواتفهم دون 

 الحاجة أو تقول ذلك لهم بشكل مباشر.
قم بإغلاق هاتفك المحمول بشكل واضح أمام 

 الجمٌع.
2 

 

مثل مجموعة تفاصٌل من سٌرتك الذاتٌة، 
الخلفٌة التعلٌمٌة، الخبرات السابقة فً تقدٌم 
هذه الدورة التدرٌبٌة، أو خبرات فً موضوع 
الدورة التدرٌبٌة، وغٌرها من البٌانات التً 
 تقنع المتدربٌن أنك قادر على تقدٌم هذه الدورة.

رحب بالمتدربٌن، وعرفهم بنفسك مع بعض 
 التفاصٌل.

3 

  
التدرٌبً، ووصف أذكر للمتدربٌن اسم البرنامج 

 مختصر له فً جملة أو اثنٌن على الأكثر.
4 

  
وضح للمتدربٌن عدد أٌام البرنامج، وعدد جلسات 
كل ٌوم، ومدة الجلسة، وفترة الاستراحة بٌن 
 الجلسات، وقواعد الاستئذان للخروج فً أي وقت.

5 

 6 وضح للمتدربٌن أماكن المرحاض.  

 7 القاعة مناسبة.اسأل المتدربٌن هل درجة حرارة   

 8 وضح لهم قواعد استخدام قاعة التدرٌب. مثل التدخٌن، أو تناول المشروبات والأطعمة. 

 
انتقل إلى الشرٌحة الثانٌة )الهدف العام، 

 الأهداف التفصٌلٌة(
قم باستعراض الأهداف العامة للبرنامج من 

 الشرٌحة.
9 

 10 عرض مخطط تنفٌذ البرنامج.إبدا فً  قم بعرض شرٌحة مخطط تنفٌذ البرنامج. 

 

أكد على المتدربٌن جٌدا أهمٌة مشاركتهم فً 
الأنشطة التفاعلٌة فً الدورة والمناقشات. أكد 
على ترحٌبك بالأسئلة فً أي وقت وأنك ستكون 

 سعٌد بمناقشتها والرد علٌها.

 11 وضح كٌفٌة سٌر الدورة التدرٌبٌة

 

عنوان كل موضوع فً الكتٌب : أنجٌدا وضح 
مرتبط بنفس العنوان فً العرض التقدٌمً. وأن 

امه بعد هذا الكتٌب هو مرجع ٌمكن استخد
حتى لا ٌضٌعوا انتهاء الجلسة التدرٌبٌة، وذلك 

الوقت فً كتابة الشرح، وإنما ٌركزوا على تعلم 
 المهارات.

قم بتوزٌع كتٌب المتدربٌن واشرح لهم كٌفٌة 
 استخدامه.

10 

 

اطلب من المتدربٌن تقدٌم أنفسهم، اطلب من 
كل متدرب اسمه، تعلٌمه أو خبراته العلمٌة، ما 

 الذى ٌرغب فً اكتسابه من هذه الدورة.
 13 اكتشاف المتدربٌن

 استعن بالمقدمة الموجودة فً كتٌب المتدرب. 
وضح للمتدربٌن أنه سٌتم البدء، وقم بعرض 

 مقدمة البرنامج التدرٌبً.
14 

 

 إذا كانت الدورة ٌوم واحد فقط
وضح للمتدربٌن أنه الآن سنبدأ الجلسة الأولى 
من البرنامج التدرٌبً، ثم انتقل إلى شرٌحة 

 أهداف الجلسة الأولى.

 إذا كانت الدورة أكثر من ٌوم
وضح للمتدربٌن أنه الآن سنبدأ الٌوم الأول من 
البرنامج التدرٌبً، ثم انتقل إلى شرٌحة مخطط 

 الٌوم الأول.تنفٌذ 

15 
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 الموضوع م
أوراق 
 أسلوب التنفٌذ  العمل

 ق 20 - بدء البرنامج، نشاط التعارف وكسر الجلٌد 1
مجموعات مناقشة + 

 مناقشة

 ق Ex1 50 ؟Stressماهٌة الضغوط  2
محاضرة + مناقشة + 

 تقٌٌم ذاتً

 ق Ex2 40 السمات الشخصٌة عند حدوث الضغوط 3
محاضرة + مناقشة + 

 تطبٌق عملً

 محاضرة + مناقشة ق 10 - نموذج التكٌف العام للضغوط 4

 مناقشة ق 5 - ملخص وختام الجلسة 5

 دقٌقة 125 إجـمـالـً زمـن الجـلـسـة
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 رقم النشاط


 الموضوع

 وكسر الجلٌدبدء البرنامج، نشاط التعارف  ق 20 1

 (6 – 2الشرائح )نموذج تعلٌمات بدء البرنامج +  المواد المستخدمة

 مجموعات مناقشة + مناقشة تنفٌذ الأسلوب 

هدف ال

  اٌّزذسة ِذبٚس ا١ٌَٛ اٌزذس٠جٟ، ٚأ٘ذاف اٌجٍغخ الأٌٚٝ.١ّ٠ض 

 .ٗ٠زؼشف اٌّشبسن ػٍٝ أفشاد ِجّٛػز 

 طوات التنفٌذ:خ 

  جشٔبِظ اٌزذس٠جٟ.اٌ ثذء رؼ١ٍّبداٌخـٛاد ّٔٛرط رـج١ك 

 .)ٍٟرمغ١ُ اٌّزذسث١ٓ ئٌٝ ِجّٛػبد سثبػ١خ أٚ خّبع١خ )دغت اٌؼذد اٌى 

  ُٙرـج١ك ٔشبؽ اٌزؼبسف ٚوغش اٌج١ٍذ، صُ ارجغ رٌه ثّٕبلشخ اٌّشبسو١ٓ دٛي رٛلؼبرُٙ ٚأ٘ذاف

 .ِٓ دؼٛس اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ

 إٌفغ١خ ٚاٌجغذ٠خ فٟ ِضً ٘زٖ بٌزؼشف ػٍٝ ئعبثبد ثؼغ الأعئٍخ، ِٕٚبلشخ اٌذبٌخ لُ ث

١ٌظ ششؿب أْ ٠غجت ػغؾ ٌشخض آخش، ٌشخض الأدذاس، ِغ اٌزأو١ذ أْ ِب ٠غجت ػغؾ 

 فّغججبد اٌؼغٛؽ رخزٍف ِٓ شخض ٢خش.

 ٟاعزؼشاع ِذبٚس ا١ٌَٛ اٌزذس٠ج. 

 ٌٝٚأ٘ذاف اٌجٍغخ.ثبعزؼشاع ، ثذء اٌجٍغخ اٌزذس٠ج١خ الأ 
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 رقم النشاط
 

 الموضوع

 ؟Stressماهٌة الضغوط  ق 50 2

 E1_HowStressedAreYou  +Video1( 1) التوزٌع( + ورقة 16 -7الشرائح ) المواد المستخدمة

 محاضرة + مناقشة + تقٌٌم ذاتً تنفٌذ الأسلوب 

هدف ال

 .١ّ٠ض اٌّزذسة ِٛلؼٗ ػٍٝ ِخـؾ اٌؼغٛؽ 

 .٠زذّظ اٌّزذسة لأ١ّ٘خ ئداسح اٌؼغٛؽ 

 طوات التنفٌذ:خ 

  ذًّ اٌظٕذٚق أٚ أٞ شٟء خف١ف، ٠ّىٓ ِغ شخض أٚ اٌز١ّٙذٞ اٌخبص ثٕشبؽ اٌلُ ثزـج١ك

 ػذد ثغ١ؾ أٚ ِغ وً اٌّشبسو١ٓ )وّب فٟ اٌّبدح اٌؼ١ٍّخ(.

  ْٚرٌه ١ٌغذ ٔفظ الأش١بء رظ١جٕب ع١ّؼب ثبٌؼغٛؽاعزؼشع ِفَٙٛ اٌؼغٛؽ، ِغ اٌزأو١ذ أ ،

 ِٓ خلاي الاعزؼبٔخ ثبٌظٛس ػٍٝ اٌشش٠ذخ.

 ِغ رٛػ١خ ِخـؾ اٌؼغٛؽ ٚرأص١ش اٌؼغؾ ٌٍؼغٛؽ« دغٓ»ع١ٕبس٠ٛ رؼشع /اعزؼشع لظخ ،

 ػٍٝ الأداء، ِٚشادً اٌؼغؾ ٚفمب ٌٍّخـؾ.

  ٛػشع اٌف١ذ٠Video1  ١ٌٕزجٗ اٌّزذسة ٌزأص١ش اٌؼغٛؽ اٌمبرً، صُ لُ ثؼشع الإدظبئ١خ اٌخبطخ

 ثزأص١ش اٌؼغٛؽ ػٍٝ اٌمٍت.

  :لشخ الإعبثبد، صُ رٛػ١خ اٌفشق ث١ٓ ...... ِٕٚب ً٘ اٌؼغٛؽ ع١ذح أَ ع١ئخ؟ؿشح اٌغإاي

 اٌؼغؾ الإ٠جبثٟ، ٚاٌؼغؾ اٌغٍجٟ.

 ( ًّٚرـج١ك خـٛارٙب ٚفك اٌزؼ١ٍّبد فٟ اٌٛسلخ، صُ ارجغ رٌه ثّٕبلشخ 0رٛص٠غ ٚسلخ اٌؼ ،)

 الأعئٍخ ػٍٝ اٌشش٠ذخ.
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 رقم النشاط
 

 الموضوع

 السمات الشخصٌة عند حدوث الضغوط ق 40 3

 المواد المستخدمة
المادة +  E2_RelaxationExercises( 2)التوزٌع ( + ورقة 31 -17)الشرائح 

 Video2+ الفٌدٌو  العلمٌة

 تطبٌق عملًمحاضرة + مناقشة +  تنفٌذ الأسلوب 

هدف ال

 .١ّ٠ض اٌّزذسة عٍٛو١برٗ اٌزٟ رذذد ٌٗ اٌزٛاصْ فٟ ِٛاعٙخ اٌؼغٛؽ 

 .٠ـجك اٌّزذسة رّش٠ٕبد اٌزٕفظ ٚالاعزشخبء ٌّٛاعٙخ اٌؼغٛؽ 

 طوات التنفٌذ:خ 

  ًاعزؼشع اٌغّبد اٌشخظ١خ فٟ وً ِشدٍخ ِٓ ِشادً اٌؼغٛؽ، صُ رٛع١ٗ اٌّشبسو١ٓ ١ٌمشأ و

 .ٗثُِٕٙ اٌغّبد اٌخبطخ ثّشدٍخ اٌؼغٛؽ اٌزٟ ٠مغ ف١ٙب، صُ ٠ذذد أٞ ٘زٖ اٌغّبد ِٛعٛدح 

  ٚػخ ٌٍّشبسو١ٓ أٔٗ ع١زُ ػشع ف١ذ٠ٛ ٌٍزؼشف ػٍٝ أعب١ٌت ٌٍزؼبًِ ِغ اٌمٍك، ٚثؼغ ػشع

 اؿٍت ِٓ ثؼغ اٌّشبسو١ٓ رٍخ١ض اٌف١ذ٠ٛ، ٚٔبلشُٙ ف١ٗ.، Video2( 2)اٌف١ذ٠ٛ 

 ٛفٟ اٌغإاي الأٚي، ٚػخ أٔٗ ئرا ِٓ ٌُ ٠ززوش صلاصخ لُ ثـشح الأعئٍخ ػٍٝ شش٠ذخ اٌف١ذ٠ ،

صب١ٔخ، فأٗ فؼلا ع١ؼبٟٔ ِٓ اٌؼغٛؽ لأْ ١ٌظ ٕ٘بن ِٓ ٠ززوشٖ ١ٌغبػذٖ  01أشخبص خلاي اٌـ 

ٚاٌزٛرش .... اٌغإاي اٌضبٟٔ ... لُ ثّٕبلشخ الإعبثبد ثشىً ػبَ، ٚٚػخ أْ ٕ٘بن ػٕذ دذٚس اٌمٍك 

صٛاثذ لا ٔغزـ١غ اٌزذىُ ف١ٙب، ٌٚىٓ ٕ٘بن أش١بء اٌجؼغ ٠ّىٓ أْ ٠زذىُ ف١ٙب، ث١ّٕب لا ٠غزـ١غ 

 اٌجؼغ ا٢خش.

  اعزؼشع "و١ف رذبفظ ػٍٝ رٛاصٔه"، ٚثؼذ اعزؼشاع وً ِٛػٛع، إِخ اٌّشبسو١ٓ ثش٘خ

: وُ لُ ثـشح عإايػشع اٌّٛػٛع، ٔٙب٠خ  ٟفً٘ ٠مَٛ ثزـج١ك ٘زا الأعٍٛة أَ لا. ٌٍزفى١ش 

فٙٛ ثبٌفؼً لا ٠ذمك  4أْ ِٓ ٠زجغ ألً ِٓ  خأعٍٛة ِٓ ٘زٖ الأعب١ٌت رمَٛ ثزـج١مٙب؟ .... ٚػ

 اٌزٛاصْ ٌٕفغٗ ٚثبٌزبٌٟ أوضش ػشػخ ٌٍؼغٛؽ.

 " َدش ٠ذٖ ِّٓ ٠ذ١ـْٛ ثهرٛلغ دذٚس ِب رش٠ذٖ أٚ اٌذظٛي ػٍٝ ِب رشأوذ ػٍٝ أ١ّ٘خ ػذ ."

اٌّشبسو١ٓ ػٍٝ اٌزفى١ش فٟ ِٛالف وبْ ٠زٛلغ ف١ٙب اٌذظٛي ػٍٝ شٟء ِضً رشل١خ أٚ ػلاٚح أٚ 

وبْ ٠ٕزظش ِغبػذح شخض ٌُٚ ٠ذذس رٌه .... ٚاؿٍت ِٓ وً ُِٕٙ روش ػجبساد ٌّٛاعٙخ ِضً 

ٟء ٔظ١ت، ئرا ئرا وبْ ٠زٛلغ رشل١خ ... ٠ّىٕٗ لٛي: "ٌمذ اعزٙذد ٚوً ش ِضبي:٘زٖ اٌّٛالف، 

 دظٍذ ػ١ٍٙب ٠ىْٛ أِش ع١ذ، ئرا ٌُ أدظً ػ١ٍٙب سثّب ٠ىْٛ ِب ٘ٛ أفؼً فٟ اٌّغزمجً". 
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 دل١مخ( 05ٔشبؽ اٌزـج١ك اٌؼٍّٟ ٌزّبس٠ٓ الاعزشخبء )

 :اٌغشع ِٓ اٌزذس٠ت 

، ٘زٖ ٚاٌزٕفظ ٠زؼٍُ اٌّشبسو١ٓ ِجّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد اٌجغ١ـخ اٌخبطخ ثبلاعزشخبء

ٚلذ، ٚرغبػذ ػٍٝ اعزشخبء اٌجغُ عش٠ؼب ػٕذِب رشؼش ثجذا٠خ  ٞأ ٟف اٌزذس٠جبد ٠ّىٓ رـج١مٙب

 اٌؼغؾ.

 :اٌّزـٍجبد 

  ِغبدخ ٚاعؼخ خب١ٌخ دزٟ ٠ّىٓ ٌٍّشبسو١ٓ رٕف١ز اٌزذس٠جبد، د١ش أْ ثؼغ ٘زٖ اٌزذس٠جبد

 ػٍٝ اٌظٙش، ٠ٚفؼً رٛف١ش لـغ خف١فخ وبٌّشارت. ٠زـٍت اٌجٍٛط أٚ الاعزٍمبء

 .أٚساق ثخـٛاد رٕف١ز اٌزذس٠جبد 

 :خـٛاد اٌزٕف١ز 

 ( 2لُ ثزٛص٠غ ٚسلخ اٌزٛص٠غ )E2_RelaxationExercises .اٌخبطخ ثزؼ١ٍّبد رٕف١ز اٌزذس٠جبد 

 ٚػ١ٍُٙ فمؾ ارجبع اٌزؼ١ٍّبد اٌزٟ رمذِٙب ٌُٙ.ٚػخ ٌُٙ أْ ع١زؼٍّْٛ ِجّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد ،  

  ،٠ّٚىٓ أْ رؼٛد ٚػخ ٌُٙ أْ ٘زٖ اٌزذس٠جبد ٠ّىٓ اعزخذاِٙب فٟ دبٌخ اٌشؼٛس ثبٌزٛرش ٚاٌؼغؾ

 ثُٙ ئٌٝ ِٕـمخ اٌؼغٛؽ الإ٠جبث١خ.

  ٌّّْبسعخ اٌزذس٠ت، ٠ّٚىٓ الاوزفبء ثجؼغ فٟ اٌمبػخ ِىبْ ِٕبعت ٠خزبس اؿٍت ِٓ وً ِزذسة أ

 اٌزذس٠جبد اٌزٟ ٠ّىٓ رٕف١ز٘ب فٟ ِىبُٔٙ، ٚرٛع١ُٙٙ ٌزٕف١ز ثبلٟ اٌزّش٠ٕبد فٟ إٌّضي.

 .اثذأ فٟ رٛػ١خ و١ف١خ أداء اٌزّش٠ٕبد 

 :إٌّبلشخ  

 ثؼذ الأزٙبء ِٓ اٌزّبس٠ٓ، لُ ثـشح الأعئٍخ اٌزب١ٌخ:

  ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ عذ٠ذح ثبٌٕغجخ ٌه؟ ً٘ 

 رٕف١ز٘ب؟  ًٟ٘ رشٜ أٔٙب ِإصشح؟ ً٘ ٟ٘ عٍٙخ ف 

 اٌّغزمجً أ٠ٓ ِٚزٝ ٠ّىٕه رٕف١ز٘ب؟ ٟف 
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 رقم النشاط
 

 الموضوع

 نموذج التكٌف العام للضغوط ق 10 4

 ( 38 - 32الشرائح ) المواد المستخدمة

 محاضرة + مناقشة  تنفٌذ الأسلوب 

 .ّٔٛرط اٌزى١ف اٌؼبَ ٌٍؼغٛؽ٠ٕزجٗ اٌّزذسة ئٌٝ ِشادً  هدف ال

 طوات التنفٌذ:خ 

 ٌٍ لادظ وّذسة أْ  ّٕٛرط اٌزى١ف اٌؼبَ ٌٍؼغٛؽلُ ثبعزؼشاع ِب ٠ذذس فٟ اٌّشادً اٌضلاصخ ...

وً ِشدٍخ ػجبسح ػٓ خـٛاد، رظٙش ػٍٝ اٌشش٠ذخ ثبٌززبثغ وٍّب رُ ٔمش صس اٌّبٚط، ٚاٌّشثغ رض٠ذ 

 وضبفخ ٌٛٔٗ ِغ وً ِشدٍخ.

 ٌؼغٛؽ.اعزؼشع ّٔٛرط اٌزى١ف اٌؼبَ ِغ ا 

  ِٓ لُ ثـشح اٌّٛلف اٌّٛعٛد ػٍٝ اٌشش٠ذخ، ٚرؼشف ػٍٝ اٌؼجبساد اٌغٍج١خ، صُ ٚػخ رأص١ش٘ب

ٛرط اٌزى١ف اٌؼبَ ِغ اٌؼغٛؽ، ٚاؿٍت ِٓ اٌّشبسو١ٓ اٌزفى١ش فٟ دبٌُٙ ػٕذ روش ٘زٖ خلاي ّٔ

اٌؼجبساد ..... ا٢ْ وشس رٌه ٌٚىٓ ِغ روش ػجبساد ئ٠جبث١خ، ٚػخ و١ف ع١ىْٛ الأِش أوضش عؼبدح 

 ٠ٚجؼً اٌشخض ِـّئٓ ٠ٚفىش ثٙذٚء فٟ دٍٛي.
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 الموضوع م
أوراق 
 أسلوب التنفٌذ  العمل

 مناقشة + لعبة تدرٌبٌة ق 10 - نشاط تحفٌزي، أهداف الجلسة 1

 ق 20 - تـــأثـــٌـــر الـــضــغــوط 2
محاضرة + مناقشة + 

 عصف ذهنً

 ق 40 - مصادر الضغوط فً العمل 3
محاضرة + مناقشة + 

 مجموعات مناقشة

 ق Ex2 40 كٌف تمٌز حدوث الضغوط لك؟ 4
محاضرة + مناقشة + 

تقٌٌم ذاتً + مجموعات 
 مناقشة

 مناقشة ق 15 - ملخص الجلسة، وحل أسئلة الوحدة الأولى 5

 دقٌقة 125 إجـمـالـً زمـن الجـلـسـة
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