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  إِلَى رَبِّكَ كَدْحاً فَمُلَبقِيوِ 

 (6) الآية الانشقاق   سورة
 

 
 



 

 (  مع ضغوط العملف يّمهارات التك) 

3 
 

 قائمة المحتويات 
 رقم الصفحة الموضوع م
 4 المقدمة 1
 5 ةإرشادات المتدرب 2
 6 دليل البرنامج التدريبي  3
 7 المنهج التدريبي 4
 11 قياس مدى تأثر المتدربة بضغوط العملالنش          اط الأول:  5
 11 مفهوم الضغوطالنشاط الث                اني:  6
 12 مصادر الضغوط في البيئة المدرسية النشاط الثال          ث: 7
 14 آثار الضغوط في البيئة المدرسية ال                 رابع:النشاط  8
 16 الخلبصة المعرفية للوحدة النشاط الخامس: 9
 21 أساليب تخفيف ضغوط العملالنش          اط الأول:  11
 21 قياس مدى فاعلية إدارة الوقتالنشاط الث                اني:  11
 23 حصر المهام وأعمال اليوم المدرسي النشاط الثال          ث: 12
 24 إدارة الأولويات في اليوم المدرسي النشاط ال                 رابع: 13
 25 عات الوقت في العمليّ مض النشاط الخامس: 14
 26 قياس مستوى التواصل الاجتماعي النشاط السادس: 15
 28 العّ مثلث الاتصال الف النشاط الس          ابع: 16
 32 فوائدهمفهوم التفويض و النش          اط الأول:  17
 36 ضوابط التفويض الناجحالنشاط الث                اني:  18
 37 ما الاسترخاء ؟ النشاط الثال          ث: 19
 38 خطوات الاسترخاء الصحيح النشاط ال                 رابع: 21
 41 للدورة     المهارية الخلاصة المعرفية و 21
 42 المراجع 22

 



 

 (  مع ضغوط العملف يّمهارات التك) 

4 
 

 المقدمة
 

بس  ا الله وادم  د لله والص  لبة والس  لبم عل  و رس  ول الله وعل  و آل  و وص  حبو الطيب    الط  اىري                                    
 وبعد

نسَانُ إِنَّكَ كَادِحٌ  إِلَى رَبِّكَ كَدْحاً    :يقول ادق تبارك وتعالى   (ٙالانشقاق )  فَمُلَبقِيوِ ياَ أيَ ُّهَا الْإِ
نس  ان في ال  دنيا و فه  و في عم  ل مس  تمر لا ينقط  ع ح    موت  و و   لإطبيع  ة وج  ود اتش  ا اةي  ة ال رلى  ة إلى 

ش   راً  -والعي   اا ب   الله –يلبق   ي الله ع   ، وج   ل و فيحص   د م   ا يررً  و إن يررً خ   ااً حص   د خ   ااً و وإن يررً 
 حصد شراً و فالدنيا م،رعة اةخرة  

نسان في جملة م  الاحت اكات والمهام ال   لىارس ها في يوم و وليلت و و لإا وال دح بطبيعتو يجعل  
 غض النظر  ع  حجا تلك المهمة وترتيبها م  حيث الأولوية  ب

نس  ان في احت اكات  و متنوع  ة و وبيئ  ة الأس  ر تعت    م    أى  ا لإاحي  ث بات  ت بيئ  ات الت  أثا عل  و  
ل   ك فحس   ب فهن   اك بيئ   ة اإتم   ع الخ   ارجي إاا كان   ت الأس   رة تدث   ل البيئ   ة تل   ك البيئ   ات ت   أثااً و ول   يس ا

وم     ونس  ان لإ  دور الاحت اك  ات وتأثاى  ا عل  و االداخلي  ة لن  ا و والأخ  رى لا تق  ل ألأي  ة ع    الأس  رة م  
طيل  ة يومه  ا الترب  وي والمه  ت و فه  ي تقض  ي  الموظف  ة جمل  ة ال  ك بيئ  ة العم  ل ال    تتنفس  ها الأخ  ت ال رلى  ة

 أىدافاً سامية في التربية والتعليا   بها تحققو في أداء مهام متنوعة وواعدة  ثلث يومها
وك    ون الإش    راص عل    و المص    لو ومتطلب    ات التوعي    ة في ال    ك و وم    ع ح،م    ة م      المه    ام الأخ    رى 

س      التعام    ل م    ع  م    وً تل    ك تحُ أن   الأخ    ت ال رلى    ة م      الإداري منه    ا أو التعليم    ي و فبن    و يتطل    ب 
وال    ر   ا ش   لت ض  غطاً نفس  ياً طبيعي  اً عليه  ا و كم  ا ت  ،داد درج  ة ألأي  ة وأولوي  ة التعام  ل م  ع  الواجب  ات و

 تلك الضغوط حينما ينتقل مستواىا م  الطبيعي إلى المتوسط أو الفائق  
عل    و  المس     ولةتحقيق   و للؤخ    ت الفاض   لة لوى   با ب    بان الله تع   الى م    ا ستس   عو ال    دورة التدريبي    ة 

ف م  ع تل  ك المه  ام و م  ع بق  اء تل  ك الابتس  امة يُّ  وم  ات ومه  ارات مس  اعدة للت في اكتس  ام معل و المص  لو
 الجميلة ال اّقة و وال لمات العببة الخلبقة  

  
 

 
 
 
 



 

 (  مع ضغوط العملف يّمهارات التك) 

5 
 

 اتإرشادات المتدرب
    مشاركتك الفاعلة في جميع الأنشطة ي ىلك لفائدة قصوى م  الدورة 

    احترام أف ار أختك المدربة وأخواتك المتدربات عنوان رقيك ووعيك 
  تعلقات الدورة يحقق الهدص المنشود منها   استثمار الوقتادرص علو   
 دليل إيجابيتك   في اإموعة الدور البي يسند إليكِ ل قبّ ت  
  سر تعاون   واشاعة المحبة بين     تحفي،ك ل،ميلبتك في اإموعة  

  تطبيق ما تم تعلمو بعد الدورة و بل م  الدورة ت ون الانطلبقة   تنتظريلا 

  سبباً في ترك فوائد أعظا   بو فوائد عظيمة و فلب ي ونال لنقّ االهاتف 

  استئبانك قبل المداخلة أو المشاركة دليل تديّ،ك 
   الاستماً مهارة فما أجمل أن تتحلّي بها 
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 دليل البرنامج
 سم البرنامج : ا 

 ف مع ضغوط العمل  يّ مهارات الت 
 

  : الهدف العام للبرنامج 
 اكسام المتدربات المعارص والمهارات في إدارة ضغوط العمل والتعامل الأمثل معها 

 

 : الأىداف التفصيلية للبرنامج 
 : علوة قادر  ة ون المشاركتفي نهاية ال نامج يتوقع أن 

 العمل تحديد مدى التأثر بضغوط   ٔ
 تحديد المفهوم الشامل لضغوط العمل ) التعريف و الأنواً (    ٕ
 تحديد مصادر ضغوط العمل بتصنيفاتها المختلفة    ٖ
 اكتسام مهارات تجنب النتائج واةثار المترتبة علو ضغوط العمل    ٗ
 م  ضغوط العمل   الة للتخلصأساليب فعّ استخدام   ٘
   
  : المستفيدون من البرنامج 
 مس ولات التوعية الإسلبمية في مدارس التربية والتعليا  نطقة الرياض   -

 

  : مدة البرنامج 
 ساعات ( تدريبية   خمسيوم واحد و  عدل )   
   
 : الأساليب التدريبية 
   المحاضرة   ٔ
   ورش العمل   ٕ
   حلق النقاش  ٖ
 دراسة ادالات    ٗ

   

 : الوسائل التدريبية 
 حاسب آلي    ٔ
 جهاير عرض    ٕ
 سبورة بيضاء أو ورقية وأقلبم ملونة    ٖ
 ادقيبة التدريبية     ٗ



 

 (  مع ضغوط العملف يّمهارات التك) 

7 
 

 المنهاج التدريبي
 الزمن الموضوع الجلسة

 د ٘ٔ افتتاحية وتعارف
 أولًا: معارص ومفاىيا في ضغوط العمل   الأولى

   مفهوم الضغوط 
   مصادر الضغوط وآثاره 

 د ٘ٛ

 د ٕٓ استراحة 
 مهارات تجنب آثار ضغوط العمل   ثانياً: الثانية

   البكاء في إدارة الوقت 
   الاتصال الفعال باإتمع المدرسي 

 د ٘ٛ

 د ٓٔ استراحة 
 ثالثاً: أساليب التخلص م  ضغوط العمل   الثالثة

   التفويض الناجح 
   تقنية الاسترخاء 

 د ٘ٚ

 د ٓٔ تقويم ذاتي للخلاصة المعرفية والمهارية للدورة التدريبية
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 دقيقة 85 الزمن : الجلسة : الأولى اليوم التدريبي
 

 

  : عنوان الجلسة 
   معارص ومفاىيا في ضغوط العمل

 

 : أىداف الجلسة 
 أن تتعرص المتدربة ع  مدى تأثرىا بضغوط العمل   -ٔ
 أن تستخلص المتدربة المفهوم الصحيح للضغوط   -ٕ
 أن تحدد المتدربة مصادر الضغوط   -ٖ
 أن تتعرص علو آثار الضغوط في بيئة العمل   -ٗ

 

 : موضوعات الجلسة  
 . قياس مدى تأثر المتدربة بضغوط العمل -ٔ
 . مفهوم الضغوط -ٕ
 في البيئة المدرسية   مصادر الضغوط -ٖ
 . آثار الضغوط في البيئة المدرسية -ٗ
 . الخلبصة المعرفية للوحدة -٘

 

 : المستلزمات التدريبية 
 حاسب آلي   -ٔ
 جهاير عرض   -ٕ
 سبورة بيضاء أو ورقية وأقلبم ملونة   -ٖ
 ادقيبة التدريبية    -ٗ
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 : الإجراءات التدريبية 
 

  الأولى لجلسةلللإجراءات التدريبية  التوزيع الزمني

 
 مقدمة الجلسة : 

العمغغل أمغغر يبيعغغي ل لا تخلغغو منغغو أي معلمغغة ل فهغغو ي غغاد يصغغاحبها فغغي  غغل الضغغطوف فغغي بي غغة إن 
والغغغلي يسغغغتوقفنا ىنغغغا ذلغغغ  ل شغغغ ون حياتهغغغا ل نتيجغغغة لل غغغدا الغغغلي أنبرنغغغا عنغغغو القغغغر ن ال غغغريم 

التساؤل : ماذا تعني  لمة الضغطوف التغي تتغردد علغى ألسغنة المعلمغات ل وتتغداولها وسغائل الإعغلام 
وىل الضطوف ىله بمستوى واحد يقغع علغى ال غل ؟ أم أنغو تتفغاوت حغدتها مغن معلمغة لأنغرى ؟  ؟

وإن  غغغان يتفغغغاوت ل فمغغغن أيغغغن تغغغيتي الضغغغطوف فغغغي حياتهغغغا اليوميغغغة والعمليغغغة ؟ ومغغغا ىغغغي الأ غغغار التغغغي 
سغغتتر ها فغغي حياتهغغا نصوصغغاً حينمغغا تعيشغغها فغغي أعلغغى مسغغتوياتها ؟.... و،يرىغغا مغغن التسغغاؤلات ل 

 لسة القادمة تجيب عليها بإذن الله تعالىندع الج
 
 
 
 

 

 الوسيلة مدة الإجراء الموضوعات التدريبية م

 د 11 قياس مدى تي ر المتدربة بضطوف العمل 1
 الحقيبة التدريبية
 وجهاز العرض

 جهاز العرض د 15 مفهوم الضطوف 2

 د 25 مصادر الضطوف في البي ة المدرسية 3
 الحقيبة التدريبية
 وجهاز العرض

 د 25   ار الضطوف في البي ة المدرسية 4
 السبورة الورقية
 وجهاز العرض

 السبورة الورقية د 11 الخلاصة المعرفية للوحدة 5
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 الجلسة الأولى
 دقائق( 11)          (نشاف فردي)          قياس مدى التي ر بالضطوف . :النشاف الأول 
 

(  علو الأسئلة التالية )بنعا( أو )لا( بوضعك إشارة )  بييأج أنتي المتدربة ..
الأغل  ب   الإج  ابت  رشّ  حيوفي حال  ة ال  تردد ب    و ادقيق  ي في الخان  ة ال    تتواف  ق م  ع واقع  ك

   الممارس في حياتك ولو بنسبة ضئيلةو 

 لا نعا الس ال م
   بقلق علو مستقبلك في العمل ؟ ي ىل تشعر  1
    ش لة عدم النوم أحياناً ؟ ي ىل تشعر  2
   ؟ شرم المنبهات )القهوة(بدافع مستمر ل ي ىل تشعر  3
   أثناء عملك لأتفو الأسبام ؟  ىل تنفعل 4
   ؟ عينوىل رغبة انجايرك لعملك أقل مما تتوق 5
   بها و ل   الوقت غا كاصٍ لإنجايرىا ؟  ىل عندك أشياء كثاة ينبغي أن تقوم 6
   بصداً أو تلبك في المعدة ؟ ي ىل تشعر  7
   إنجاير عملك ؟ ي تحت ضغط نفسي عندما تريد  ىل تقع 8
   لك أو مقدار نجاحك في العمل ؟ يلبتكأحياناً ع  مدى حب يرم  تتساءلىل  9
   بالرضا ع  انجايراتك في ادياة ؟ ي ىل تشعر  11
   بالسرور ح  م  أصغر الأشياء السعيدة أو أبسط المسرات ؟ ي ىل تشعر  11
   القدرة علو جلب الراحة والاستمتاً لنفسك ؟  ىل تدل  12

 (ٓ - ٕ   )                                                                                
 (ٖ - ٘  )                                                                                 
 (ٙ - ٜ  )                                                                                 
(ٔٓ-ٕٔ )                                                                                 

 مجموع الدرجات
1 - 9   
11-12  
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 الجلسة الأولى
  ( دقيقة15 )         (حلقة نقاش)         مفهوم الضطوف .             النشاف الثاني: 
 

 ولمااا ؟أي م  ىبه المفاىيا يصف الضغوط بصورة أشمل ؟ 
ى   ي العوام    ل والظ    روص ال      ين   تج عنه    ا ش    عور الموظ    ف بع   دم الراح    ة والاس    تقرار و مم    ا ي     دي إلى  -ٔ

 اضطرابو و وشعوره بعدم مقدرتو علو التغلب أو الت يف مع كثرة أو استمرار متطلبات العمل  
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                             

ىي عوام ل خارجي ة تض غط عل و الف رد م   ك ل ناحي ة م   ن واحي حيات و و أو عل و ج ،ء من و بدرج ة  -ٕ
 توجد لديو إحساساً بالتوتر أو تشويهاً في ت امل شخصيتو  

                                                                                            
                                                                                            

                                                                                             
ىي حالة نفس ية واىني ة وجس مية  تنت ام الانس ان و وتتس ا بالش عور بالإرى اق الب دني و كم ا تتس ا  -ٖ

   و اإتمعأو المنظمة أبالشعور بالضيق والتعاسة وعدم الرضا ع  النفس 
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 الجلسة الأولى
 ( دقيقة ٕ٘(      ) نشاط جماعي      )مصادر الضغوط في البيئة المدرسية :النشاف الثالث 
 

 مع أخواتك في اإموعة    اكتبن ثلبثة شواىد ل ل م  مصادر الضغوط التالية :بالتعاون 
مادي   ة في جاى،ي   ة الم    ان ق   د ت    ون س   بباً مباش   راً في يري   ادة  اً بيئ   ة العم   ل : ىن   اك أس   باب -ٔ

 الضغوط لدى المعلمة و عددن ثلبثة منها :
                                                                            
                                                                          
                                                                       

طبيع   ة العم   ل : العم   ل عل   و المه   ام الإداري   ة والفني   ة و والاتص   ال ب   اإتمع المدرس   ي ق   د  -ٕ
يش  ل ض  غطاً طبيعي اً و وأحيان  اً ق د ي   ون س بباً لم  ا ى و ف  وق الطبيع ي و ع  ددن ثلبث ة ش  واىد 

 علو الك :  
                                                                            
                                                                          
                                                                       

المعلم  ة و وأدائه  ا أس  رة المعلم  ة : كي  ف لى     أن ي   ون للؤس  رة في يري  ادة الض  غوط عل  و  -ٖ
 لواجبها العملي في المدرسة و عددن ثلبثة شواىد مم   أن ت ون سبباً في الك :

                                                                            
                                                                          
                                                                       

اات المعلم  ة : ر   ا أن المعلم  ة تحم  ل ب  داخلها بعض  اً م    الأس  بام ال    تش   ل ض  غطاً  -ٗ
مت،اي   داً يظه   ر عل   و س   لوكها و نتيج   ة تل   ك القناع   ات الخاطئ   ة أو الاعتق   ادات المب   ال  به   ا   

 عددن أبرير ثلبثة شواىد علو الك :
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فطريقة ادياة ال  تعيشها المعلم ة ل و دور ب ال  في الض غوط و  أسلوم ادياة :أسلوم ادياة :  -٘   
ن ت وّ فما ى ي الع ادات الواقعي ة الخاطئ ة ال   إاا مارس تها المعلم ة في حياته ا ك وسواء في العمل أو خارجو 

 لها تلك الضغوط ؟ عددن ثلبث م  تلك العادات :
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 الجلسة الأولى
 ( دقيقة ٕ٘)دراسة حالة(       )          آثار الضغوط في البيئة المدرسية :النشاف الرابع 
 

 المش  رفة التربوي  ة فويري  ة و مش  رفة التوعي  ة الإس  لبمية و قام  ت في ي  وم الاثن    حس  ب الخط  ة ا
ُ
ة دّ ع  لم

 الثانوي ة و -رضي الله عنه ا-لل،يارات الإشرافية علو أنشطة التوعية الإسلبمية و ب،يارة مدرسة سمية بنت خياط 
ووقف    ت في يريارته    ا عل    و واق    ع الص    لبة بالمدرس    ة و حي    ث دخ    ل الوق    ت المح    دد للص    لبة ولا ت    ،ال بع    ض 

 تفي المص لو لاس  تقبال الطالب ات و وبع  د دق ائق ب  دأ لا توج  د معلم اتالفص ول   تخ رج و وفوجئ  ت أن و 
ن في الطالب   ات في الخ   روج و فب   دأت الأص   وات ترتف   ع بالمص   لو و وتقس   مت الطالب   ات إموع   ات انتش   ر 

المس جد و ف   ل  موع  ة منه  ا منهم   ة باد  ديث ت  ارة والض حك ت  ارة أخ  رى و ولاي  ،ال المص  لو خالي  اً م    
المعلمات و وبعد دقائق أخرى ج اءت مش رفة المص لو وح دىا و فأمس  ت      الص وت تح اول جاى دة 
ة ببس    ات الطالب   ات و ول      لا ج   دوى و ودظ   ات فأقام   ت مش   رفة المص   لو الص   لبة وحاول   ت تس   وي

الص  فوص وبص   وت لا ي   اد يس   مع و ف    ت ودخل   ت بالص  لبة وكث   ا م    الطالب   ات لا ي  ،ل  باد   ديث 
 توالضحك و وم ا إن ركع ت مش رفة المص لو وإاا بالطالب ات يتن به  ف اكع  إدراك اً له ا و وبع د ال ك ب دأ

ص لبة خ رج  م   المعلمات في التعاقب دضور الصلبة و وقد فاتته  الركعة الأولى و وبع د الانته اء م   ال
المص   لو بص   ورة مباش   رة وعش   وائية يص   حبه  أص   وات مرتفع   ة وفوض   و   ت   أثرت المش   رفة ال،ائ   رة فويري   ة لم   ا 

ثت معه   ا حي   ال ال   ك و وم   ا يج   ب دّ ش   اىدتو بنفس   ها و فجلس   ت للؤخ   ت المعلم   ة مش   رفة المص   لو وتح   
 معالجتو و فانصرفت وانتهت يريارتها  

ت المش   رفة فويري   ة ب،ي   ارة إش   رافية لمدرس   ة أخ   رى و وى   ي وفي الي   وم الت   الي و ي   وم الثلبث   اء و توجه   
الثانوي ة و وحض رت وق ت الص لبة و وم ع ج رس انته اء  -م ارض ي الله عنه-مدرسة أسماء بنت أبي ب ر الصديق 

ادص  ة و خ  رج  الطالب  ات م    فص  وله  و بص  حبة معلم  اته  و وب  دأن المعلم  ات بت  وجيهه     و ص  فوص 
ص    لو في ى    به الأثن    اء وم    ع دخ    وله  م       الص    وت و تس    اعد الص    لبة و وأمس     ت الأخ    ت مش    رفة الم

يرميلبته  ا المعلم  ات في توجي  و الطالب  ات و وأتبع  ت ح  ديثها بعب  ارات التحفي  ، والش   ر مص  حوبة بابتس  امة 
به ا تح غ ا المت لف ة ال  اى ا و وش دته  نس   ح ديثها و وعرض ها ل بعض الفوائ د يّ جميلة ارتس مت عل و ح

  ب ام   ل اله   دوء والخش   وً و ح     ى   ح   دى الطالب   ات و و إفأقام   ت الص   لبة  الطالب   ات و ح     اك   تمل  و
انته  ت الص  لبة به  با الوض  ع و وبع  دىا س  ارعت المعلم  ات بترتي  ب خ  روج الطالب  ات م    المص  لو وب  نفس 
اله  دوء ال  بي دخل    ب  و و ح    ف  رق المص  لو و ويقي  ت مش  رفة المص  لو والمش  رفة ال،ائ  رة فويري  ة و فل  ا يس  عها 

إعجابها  ا رأت م  احترام وتقدير جا له به الش عاة العظيم ة و فختم ت يريارته ا بش  رىا وقتها إلا إبداء 
  دداً والدعاء لها              
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أخ    وات المت     دربات    وبع     د ق    راءة م     ا ح     دث للمش    رفة التربوي     ة فويري     ة في ال،ي     ارت  
 ع  الأسئلة التالية : وعت   و أجِبْن الإشرافيت  و وبالتعاون مع  م

 ماىي الاختلبفات ال  حدثت تحديداً في ال،يارت  ؟ -ٔ
 -رضي الله عنهما-ثانوية أسماء بنت أبي ب ر الصديق  -رضي الله عنها-ثانوية سمية بنت خياط 

  
  
  
  
  

 

                          ه الاختلبفات سبب ؟ىل لهب -ٕ
 الأسبام الجوىرية ال  أدت إلى ىبا الاختلبص برأي   ؟ ماىي -ٖ

                                                                                 
                                                                                 

                                                                                 
                                                                                

ى     ل في تص     ورك  أن     و لا يوج     د ض     غوط عم     ل في مدرس     ة ثانوي     ة أسم     اء بن     ت أبي ب      ر  -ٗ
                                    ؟-رضي الله عنهما-الصديق

 إااً فما تفسا الك ؟ -٘
 الآ ار ....................... الآ ار .................. م
1   
2   
3   
4   
5   
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 الجلسة الأولى
  ( دقائق11(       )حلقة نقاش.        )الأولى الخلاصة المعرفية للجلسة  النشاف الخامس: 
 

نس    ان و وتتس    ا بالش    عور الإال    ة نفس    ية واىني    ة وجس    مية  تنت    ام ى    ي ح مفهغغغغوم الضغغغغطوف :
   و اإتمعأو المنظمة أبالإرىاق البدني و كما تتسا بالشعور بالضيق والتعاسة وعدم الرضا ع  النفس 

 

 مصادر الضطوف :  
 بيئة العمل    ٔ
 طبيعة العمل    ٕ
 أسرة المعلمة    ٖ
 اات المعلمة    ٗ
 أسلوم ادياة    ٘

 
   ار الضطوف :  

تتع  دد اةث  ار الناجم  ة ع    ض  غوط العم  ل و فمنه  ا م  ا ى  و إيج  ابي ومنه  ا م  ا ى  و س  لبي و ومنه  ا م  ا 
يق   ع عل   و الأف   راد الع   امل  وي    ثر بالس   لب عل   و أدائه   ا و ومنه   ا م   ا يق   ع عل   و الإدارة وي    ثر عل   و أداء 

 المنظمة ك ل و وفيما يلي بعض لهبه اةثار علو مستوى المنظمة :
 اةثار الإيجابية :- أ

 ىناك العديد م  اةثار الإيجابية للضغوط داخل المنظمة و تتمثل فيما يلي : 
   التعاون دل المش لبت  ٔ
 ء  انّ  التنافس البٕ
  الرغبة في العمل ويريادة الدافعية  ٖ
  الشعور بالرضا الوظيفي  ٗ
  الشعور بالإنجاير  ٘
  انخفاض الغيام والتأخر  ٙ
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 اةثار السلبية : - م
 وىناك  موعة م  اةثار السلبية للضغوط في العمل و ومنها :

 الغيام والتأخر ع  العمل    ٔ
 الإحجام والتوقف ع  مهام العمل    ٕ
 ترك العمل    ٖ
 التظلمات والش اوي    ٗ
 ضعف الاتصال    ٘
 اتخاا القرارات الخاطئة    ٙ
 سوء العلبقات في العمل    ٚ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نلاصة الجلسة                                     
لنغا معنغى الضغطوف ل بعغد  المع ارص و تُش خّصوقفنا في الجلسغة الماضغية علغى جملغة مغن 

تغغو ل وأصغغبحا لغغدينا الدرايغغة ال افيغغة بمصغغادره التغغي تزيغغد مغغن  أن قسغغنا مسغغتواه لغغدينا ومغغدى حدص
  فيخلف أ اراً بشقيو السلبي أو الإيجابي لحدصتو ل 
 (مما يجعل تل  المعرفة مدنلًا جيداً للجلسة الثانية ل وبالله التوفيق  )

 بين القوسين في السطر السابق في حقيبة المدربة فقط أقترا أن نقتصر بل ر ما
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 دقيقة 85 الزمن : الثانيةالجلسة :  اليوم التدريبي
 

  : عنوان الجلسة 
   مهارات تجنب آثار ضغوط العمل

 

 : أىداف الجلسة 
 . ف ضغوط العملأساليب تخفص علو رّ التع .1
 . فنون ومهارات في إدارة الوقتا علّ ت .2
 .ل اعّ ص علو ف  ومهارة الاتصال الفعرّ الت .3

 

 : موضوعات الجلسة  
 . أساليب تخفيف ضغوط العمل .1
 . الوقتقياس مدى فاعلية إدارة  .2
   حصر المهام وأعمال اليوم المدرسي .3
 . إدارة الأولويات في اليوم المدرسي .4
 . ات الوقت في العملعيّ مض .5
   قياس مستوى التواصل الاجتماعي .6
 . لاعّ مثلث الاتصال الف .7

 

 : المستلزمات التدريبية 
 حاسب آلي   -٘
 جهاير عرض   -ٙ
 سبورة بيضاء أو ورقية وأقلبم ملونة   -ٚ
   ادقيبة التدريبية  -ٛ
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   : الإجراءات التدريبية 
 

  الثانية لجلسةلالتوزيع الزمني للإجراءات التدريبية 

   مقدمة الجلسة : 
مما يجدر الاىتمام بو ونصوصاً بعد عرض الجلسة الأولى أن لا نستسلم للضطوف بينواعها 

وبلل أقصى  النفسي منها أو اللىني وحتى البدني ل وإنما لابد من العمل على تخفيفها ل
الأساليب التي ستساعدنا على جعل الضطوف بصورتها الطبيعية التي لا تش ل نطراً على حياة 

ل ومن نلال الجلسة الثانية ومراعاة للوقا المتاا لها نتطرق لأبرز تل   شرفةالموصحة 
ل  الأساليب ل ونؤ د على ضرورة إدارة الوقا بفاعلية ل والتي تعتبر من أىم الأدوات في ذل 

ال للمعلمة بالمجتمع المدرسي ل فهو بمثابة الماء عص ونختم بإدارة اللات من نلال الاتصال الف
في الحياة ل فحياة من دون تواصل مؤ ر يزيد من الضطوف النفسية 

 ل فإلى الجلسة وبالله التوفيق .المشرفةواللىنية والبدنية لدى 
 
 

 
 

 الوسيلة مدة الإجراء الموضوعات التدريبية م
 جهاير العرض د ٘ٔ أساليب تخفيف ضغوط العمل ٔ

 ادقيبة التدريبية  د ٓٔ قياس مدى فاعلية إدارة الوقت ٕ
 وجهاير العرض 

 السبورة الورقية د ٘ٔ وأعمال اليوم المدرسيحصر المهام  ٖ

 د ٘ٔ إدارة الأولويات في اليوم المدرسي ٗ
 ادقيبة التدريبية 
 وجهاير العرض

 السبورة الورقية د ٓٔ ات الوقت في العملعيّ مض ٘

 ادقيبة التدريبية  د ٓٔ قياس مستوى التواصل الاجتماعي ٙ
 وجهاير العرض

 السبورة الورقية د ٘ٔ العّ مثلث الاتصال الف ٚ



 

 (  مع ضغوط العملف يّمهارات التك) 

21 
 

 ثانيةالجلسة ال
  ( دقيقة15)      (     محاضرة)           .ضطوف العملأساليب تخفيف  :ولالنشاف الأ 
 

 أخ  المتدربة  
 طو :عرض المدربة ودوني أبرير نقا يتابع
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 ثانيةالجلسة ال
  ( دقائق11)      (     نشاف فردي)           .قياس مدى فاعلية إدارة الوقا :ثانيالنشاف ال

 بي ع  ىبه الأسئلة بأحد الاختيارات كما ىو موضح بالجدول التالي :يأخ  المتدربة   أج
 نادراً  قليلاً  أحياناً  دائماً  السؤال م
     ىل تشعري  أنك تقض  وقتك بالطريقة ال  تريديها؟ 1
     لو؟ ىل تشعري  أن كل شيء يسا كما خُطط 2
     ىل تشعري  أنك ناجحة في عملك؟ 3
     سرة والأولاد والأقارم ؟ىل تقض  وقتاً كافياً مع الأ 4
     ىل تستمتع  بوقتك بالعمل ؟ 5
     يقاطعك فيو أحد كلما احتجت لبلك؟ تجدي  وقتاً ىادئاً لاىل  6
     ىل تأخبي  أوقات راحة كافية م  آن للآخر؟ 7
     تقاوم  الرغبة في تأجيل الأعمال الصعبة في عملك؟ىل  8
     ىل عندك قائمة م توبة بأىدافك البعيدة؟ 9
     انجايره في الأسبوً المقبل؟ ي ىل تعرف  ما البي تريد 11
     ىل تقض  وقتاً كافياً في التخطيط لوقتك؟ 11
     ىل لديك قائمة بأعمالك اليومية؟ 12
     عملك بناء علو نظام الأولويات؟ىل ت دي   13
     ىل تحقق  ما يجب أن يتا عملو خلبل اليوم؟ 14
     ىل تدارس  ىواية مفيدة أسبوعيا؟ً 15
     ىل تجدي  وقتاً دفظ صفحت  علو الأقل م  اسبوعيا؟ً 16
     ىل تنج،ي  أعمالك في موعدىا؟ 17
     ىل تجلس  بعض الوقت مع نفسك؟ 18
     ر في مستقبلك؟ ّ ل والتفمّ ىل تأخبي  وقتاً كافياً للتأ 19

     مجموع الانتيارات ل ل عمود 
 1نادرا)    (    ل  2قليلًا)    (  ل  4أحيانا )    (  ل  5دائماً )    (

     مجموع الدرجات بعد عملية الضرب
  النتيجة النهائية لمجموع الدرجات :



 

 (  مع ضغوط العملف يّمهارات التك) 

22 
 

 مفتاا المقياس :
                                              ٜٓإاا كان  موً الدرجات النهائية أكثر م    ٔ

                                                                                         
                                             ٜٓ-٘ٚوإاا كان  موً الدرجات النهائية م    ٕ

                                                                                            
                                             ٘ٚ-٘٘وإاا كان  موً الدرجات النهائية م    ٖ
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 ثانيةالجلسة ال
  ( دقيقة15)      (     حلقة نقاش)       .حصر المهام وأعمال اليوم المدرسي :ثالثالنشاف ال

 

بالنق   اش واد   وار التف   اعلي م   ع المدرب   ة وجمي   ع المت   دربات و احص   ري المه   ام والأعم   ال اليومي   ة في 
 :و وضعيها في أي المربعات شئت مع غض النظر ع  حجا المهمة و وبدون ترتيب  المدرسة و
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 ثانيةالجلسة ال
  ( دقيقة15)      (     حلقة نقاش)       .إدارة الأولويات في اليوم المدرسي :رابع النشاف ال

أع  دن كتاب  ة المه  ام في النش  اط الثال  ث الس  ابق و ول     عل  و    واج آي،نه  اور في  بالتع  اون م  ع اإموع  ة و
 إدارة الوقت :

 ،ير عاجل عاجل 

 مهم

                                                 
                                                 
                                                 
                                                 
                                                 
                                                 

                                                 
                                                 

                                                 
                                                 
                                                 
                                                 

ير 
،

 مهم

                                                 
                                                 
                                                 
                                                 
                                                 
                                                 

                                                 
                                                 
                                                 
                                                 
                                                 
                                                 

 يأنج،  –(  الإتباًأو  ) مربع الأيرمات  :وعاجل مهم
وىي المهام ال  يجب انجايرى ا ف وراً في المس تقبل القري ب نظ راً لم ا يترت ب عل و تأخاى ا م   عواق ب 

   .وخيمة او ارتباط تنفيبىا  وعد حدد
 يخطط - ( الإبداًأو  ) مربع المستقبل عاجل : ،يرو  مهم

ب بأفض   ل الط   رق والأس   الي يف    ر و عاجل   ة و الوغ   ا  المهم   ةب   التخطيط للقي   ام بالأعم   ال  يمو ق   
  ً القرار ا نّ صُ القادة والم ثرون و   إبداًو  ىبا المربع ىو سر نجاحو  والأعمال بأفضل طريقة  للقيام

 يضفوّ  - ) مربع الخداً ( : مهم ،يرعاجل و 
ال ثا م      و ف    وقت    ك به    ا  يو ولا تض    يع المهم    ةص م      الأعم    ال العاجل    ة وغ    ا لّ خال    ت ح    اولي

 ء  ركي،نا وطاقتنا ولا تضيف لنا شيالأعمال ننخدً بها وتستهلك ال ثا م  ت
 يتخلص - ) مربع الضياً ( و،ير عاجل : مهم،ير 

  عاجلة الغا و  المهمةالمهام غا ص م  الأعمال و لّ تخ
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 ثانيةالجلسة ال
 ( دقائق11)      (     حلقة نقاش)       .عات الوقا في العمليص مض : الخامسالنشاف 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                        

                                                                                            
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                            
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                             

عات يص مض 
 اغغغغغغغغغغغالوق
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 ثانيةالجلسة ال
 ( دقائق11)      (     نشاف فردي)     .قياس مستوى التواصل الاجتماعي : سادسالنشاف ال

 

(  أخ    المتدرب  ة    أجي  بي عل  و الأس  ئلة التالي  ة )ب  نعا( أو )لا( بوض  عك إش  ارة ) 
في الخان  ة ال    تتواف  ق م  ع واقع  ك ادقيق  ي و وفي حال  ة ال  تردد ب    الإج  ابت  رشّ  حي الأغل  ب 

 والممارس في حياتك ولو بنسبة ضئيلة 

 
 
 
 
 
 
 

 لا نعم السؤال م
   م  من،لك كثااً لغا العمل ؟  ىل تخرج 1
    (معرفته )لا يشترط ؟ خواتمع  موعة م  الأ عندما تلتق  ت لم  كثااً ىل ت 2
   ؟ ةقضاء فترات طويلة م  الوقت وحيدب  ىل تتمتع 3
   نفسك ؟وت ون  واثقة م  و  اتخريفي صحبة الأ  أو ترتاح ىل تسترخ  4
   بسهولة ؟ يقاتالصد  ىل ت سب 5
   ك ؟تقايصدبة  تمع القصص حينما ت وني  أن تلقي الن ات وتروي  ىل تحب 6
   ؟غريبات نساء إلى غرفة مليئة ب  عتريك القلق عندما تدخليىل  7
في ج،يرة مهجورة ة أكثر سعادة لو عشت وحيد  أنك ست ون ي ىل تعتقد 8

 م  الطعام ؟ كجميلة وبها ما ي في
  

 تك فيعل   و مش    ارك ةممتع    إنس   انةفيه    ا م   ع   قض   اء أمس   ية تتح   دث  ى   ل تفض   ل 9
 ؟ لصديقاتوادركية مع عدد كبا م  االمسابقات الثقافية 

  

   ؟ تدارسيها بنفسكعلو أن برامج الطبخ مشاىدة   ىل تفضل 11
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 ت   ابعي ع   رض المدرب   ة و وانظ   ري إلى الإجاب   ة النمواجي   ة و وض   عي ع     ك   ل أنتغغغي المتدربغغغة ..
م ع الع رض وض عيها في اإم وً   اجمع ي ع دد الإجاب ات ال   تتواف ق  إجابة تتوافق معها بنقط ة واح دة و

   و   اعرضي اإموً علو مفتاح المقياس البي سيظهر بالعرض     
 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم السؤال

موع
مج
ال

 

           إجابتو النموذجية
            درجتو

 
 ما ىي شخصيت  الاجتماعية ؟ ) تفسير المقياس (.

 : 5-1الدرجة  -1
                                                                                            
                                                                                            

                                                                                             
 
 :   11-6الدرجة  -2
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 ثانيةالجلسة ال
 ( دقيقة15)            (     محاضرة)                .مثلث الاتصال الفعال :النشاف السابع

 
 
 
 
 
 
 
 
 ( المثلث الأول :1

                                                                                            
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                            
                                                                                             

 ( المثلث الثاني :2
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                             

 ( المثلث الثالث :3
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 الاتصال : راتم  دم  
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 نلاصة الجلسة
ل والتي بدورىا ستخفف  ثيراً  والمهمةالة عص في الدقائق السابقة وقفنا على بعض الأساليب الف

الضطوف وأ رىا السلبي على المشرفةل ابتداء من الأساليب العشرة التي تساعد على  من حدة
عاتو ل والختام بمثلث يص ف مع الضطوف ل ومروراً بالإدارة الل ية للوقا والتحلير من مضيص الت 

ال ل ذل  الاحت اك اليومي واللي ربما  ان سبباً رئيساً في زيادة الضطوف أو عص الاتصال الف
.  ما لاتزال ىناك بعض المهارات التي تقف بجانب تل  الأساليب فتسهم في  انخفاضها
 مع الضطوف في بي ة العمل ل فإلى الجلسة الثالثة للتعرف عليها . شرفةالمف يص ت 
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 دقيقة 75 الزمن : الثالثةالجلسة :  اليوم التدريبي
  : عنوان الجلسة 

   ص م  ضغوط العمللّ أساليب التخ
 

 : أىداف الجلسة 
 ص علو مفهوم التفويض وأىدافو  التعرّ  (ٔ
 ا فنون التفويض الناجح  تعلّ  (ٕ
 .علو مفهوم تقنية الاسترخاء  صالتعرّ  (3
 ممارسة الاسترخاء بصورتو الصحيحة   (ٗ

 

 : موضوعات الجلسة  
 .مفهوم التفويض وأىدافو (1
 .ضوابط التفويض الناجح (2
  ما الاسترخاء ؟  (3
 . خطوات الاسترخاء الصحيح (4

 

 : المستلزمات التدريبية 
 حاسب آلي   (ٔ
 جهاير عرض   (ٕ
 سبورة بيضاء أو ورقية وأقلبم ملونة   (ٖ
 ادقيبة التدريبية    (ٗ

 

 لإجراءات التدريبية :ا 
  الثانية لجلسةلللئجراءات التدريبية  التويريع ال،مت

 الوسيلة مدة الإجراء الموضوعات التدريبية م
 العرضجهاير  د ٘ٔ فوائدهمفهوم التفويض و  ٔ

 السبورة الورقية  د ٕٓ ضوابط التفويض الناجح ٕ
 وجهاير العرض

 جهاير العرض د ٘ٔ ما الاسترخاء ؟ ٖ
 جهاير العرض د ٕ٘ خطوات الاسترخاء الصحيح ٗ
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 مقدمة الجلسة : 
  وي سبها عدم الرضى  وتدانلها يزيد من الضطوف لديها ل شرفةالملعل  ثرة المهام على

على الناتج النهائي لهله المهام ل ومن المهارات التي تساعد على جودة تنفيل المهام 
الة عص بخط موازي فبي التنفيل للمهام الأنرى ل ىي مهارة التفويض ل وىي الأداة الف

وليس فقط  لإذا أحسنا استثمارىا في تنفيل المهام وأداء الواجبات  شرفةللأنا الم
يض فهناك مهارة أنرى قد لا تستطرق منصا وقتاً  بيراً ل ول ن مفعولها فعصالاً ونافعاً ل التفو 

وىي مهارة الاسترناء ل تل  التقنية التي يطفل عنها ال ثير أ ناء ترا م المهام وزيادة 
وللحديث عن ىاتين المهارتين ل أترك ل  الاستمتاع  ل شرفةالممستوى الضطوف لدى 

 ولها نلال الجلسة القادمة وبالله في مناقشتها وتنا
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 ثالثةالجلسة ال
  ( دقيقة15)         (     محاضرة)              . فوائدهمفهوم التفويض و  :ولالنشاف الأ 
 

إاا كنت تدثل  الدائرة في أعلو الهرم وىي دائرة القيادة و ف يف لى نك أن  .. أنتي المتدربة
م  الهرم مقلوباً و حيث تصبح  وأنت القائدة في أسفل الهرم بعد أن كنت في أعلبه و شريطة  تجعلي

 ؟ أن تحرك  ثلبث دوائر فقط
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 مفهوم التفويض :
م    اس  تثمار  الغ  رض تد ينه  ح  دى منس  وبات المدرس  ة و  ولية وم  نح الس  لطة اللبيرم  ة لإإعط  اء المس   ( ٔ

  تحقيق أىداص التوعية الإسلبمية ل اتهامهار 
 مع المدرس    ي تالمس    تفيدات ب    اإإلى  -معلم    ة المص    لو –المش    رفة المس    ئولة نق    ل بع    ض اختصاص    ات  (ٕ

   مع بقاء المس ولية الممارستها دون الرجوً إليه
 سئولية و مع بقاء الرقابة والتوجيو  ع  الم لا يتضم  تنايرلاً  اسناد المهمات للغا والبي (ٖ
 

                                                                                            
                                                                                             

                                                                                            
                                                                                            
                                                                                             

 

 التفويض : فوائد
   رضيةمُ عطي المسئولة مساحة أك  في إنجاير مهامها وبصورة يُ  (ٔ
  نسوبات في المدرسة والابت ار واكتشاص قدرات الم الفرص للئبداً يحتيُ  (ٕ
 بأقل جهد وأقل ت لفة  ساعد في سرعة إنجاير العمل يٌ  (ٖ
   الولاء والانتماءمي في المنسوبات تحمل المسئولية وم    نيٌ  (ٗ
  في اإتمع المدرسي  سانيةقات الإنالعلب يوّ قيٌ  (٘
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  ..أش ال التفويض
 : الأسفل التفويض إلى (ٔ

 للقيام بها  -مشرفة المصلو-المعلمة معينة م  قبل مهام الطالباتإعطاء بعض وىو 
                                                                                        
                                                                                        

                                                                                         
 : التفويض إلى الأعلو (ٕ

القيادة التربوية للمدرسة و سواء المديرة ااتها أو  لس الإدارة الرغبات وكل ما يساعد إعطاء  وىو
  في أداء المهمة و فها لىل ون الصلبحية واتخاا القرار 

                                                                                        
                                                                                        
                                                                                         

 : الأفقي التفويض  (ٖ
وحدود تها سلط المعلمات وما ي ون فيالهيئة التدريسية م  الأخوات تفويض علو مستوى وىو ال

 اختصاصها  
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 تل ري ذل  عند التفويض ..
تها وقيامها بالأمر سيع س أثراً جيداً عنك وع  المحض   و فأىليعنك  اهيتفوض اعتت في اختيار م  (ٔ

ف  التعليا والت  دريب ومتابع  ة التنفي  ب م  ع  وإن كان  ت لا تحس    م  ا ت  ودي  التف  ويض ب  و و وال  بي تدثلين  و
   التع،ي، سيمنحها الثقة بنفسها واكتسام المهارة و فت ون م ىلة لاحقاً لأن ت ون بيت خ ة    

و وال ك حينم ا ي  ون الأم ر طي ق تما لا  اهيولا تحمل و يها وام انياتها قدار مهارة م  تفوض يضوّ ف (ٕ
    عاجلًب و وليس ىناك  ال للتدريب 

    اضيف بعض لمساتهتأن  ينهاللسماح لم  تفوض تأىبي (ٖ
  ما أروً ش رك وتقديرك لم  تساعدك (ٗ
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 ثالثةالجلسة ال
  ( دقيقة21)         (     ورشة عمل)              . ضوابط التفويض الناجح :ثانيالنشاف ال 
 

 أخ  المتدربة   
 اكتبن ضوابط ومعايا التفويض الناجح   بالتعاون مع اإموعة و
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 ثالثةلسة الالج
  ( دقيقة15)         (     حلقة نقاش )              ؟     ما الاسترناء  :ثالثالنشاف ال 
 

 س : ما المراد من الاسترناء في اللطة ؟
............................................................................................
............................................................................................

............................................................................................ 
............................................................................................ 

 س : ىل الاسترناء ىو الهدوء أو النوم ؟ 
............................................................................................
............................................................................................

............................................................................................ 
............................................................................................ 

 س :  يف ت ون حالة الأعضاء عند الاسترناء وعند التوتر ؟
............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................ 
............................................................................................ 

 س : ماىي الجملة والمختصرة التي تبين مفهوم الاسترناء ؟
............................................................................................

............................................................................................
............................................................................................ 
............................................................................................ 
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 ثالثةالجلسة ال
  ( دقيقة25)    (     نشاف جماعي )            نطوات الاسترناء الصحيح :رابعالنشاف ال 
 

بالتعاون مع اإموعة اطلع   عل و خط وات الاس ترخاء أدن اه و و س اعدة الأخ ت     أنواتي المتدربات
 المدربة حاك  ما تدت قراءتو وتم فهمو عملياً  

 

 ..نطوات عملية الاسترناء
  وعدم وجود أي مشوش   ووإضاءة ضئيلة  م  ىدوء ادجرة يتأكد (ٔ
 الظاىرة وال  لا يتأثر الستر بن،عها  الملببس  ان،عي حباؤك و وكل ما ىو ضيق م  (ٕ
    استلقي علو سرير أو كرسي مريح  (ٖ
 ابدئي التف ا في الاسترخاء فقط و م  أعلو رأسك ح  قدميك   (ٗ
اب     دئي ب     التنفس بعم     ق أثن     اء التف      ا بالاس     ترخاء  (٘

 ت      دخل  في ط      ور ث      لبث م      رات أو أكث      ر و ح       
  الاسترخاء والهدوء البي ستشعري  بو  

س       يبدأ تنفس       ك في الع       ودة إلى وفي ى       به الأثن       اء  (ٙ
  و س تدخلينس تستنش قف ول   مع كل ن و طبيعتو

  أن ت  في حالة أك  م  الاسترخاء والهدوء المن تظا
اةن في حال  ة م    الص  فاء وق  د نس  يت جمي  ع أعب  اء 

 . في شيء إلا في عملية استرخائك الجسدي ي و ولا تف ر  اليوم
والجبه ة عض لبتك بالاس ترخاء ح ول الجمجم ة  يوأم ر و م  رأس ك والمنطق ة ال   حوله ا  ئيواةن ابد (ٚ

وعندئ  ب س  ينتقل الاس  ترخاء للعي  ون والرم  وش وك  ل م   ان  و دون ت  وتر ت  ام اس  ترخاء به  ا ح    يح  دث
به  با الاس  ترخاء داخ  ل عيني  ك وجفون  ك وجمي  ع عض  لبت عيني  ك  ي س  اتخي دون ت  وتر  إن  ك تش  عر 

 .جفنيك يشعران بالخمول والثقل والاسترخاء يفلتتركو وحولهما 
ك ل   يوالف ا واللس ان وح   ال بق  وتس ترخ  ينتقل اةن الاسترخاء أسفل وجهك لعضلبت الخ دي   (ٛ

  وى  با الش  عور الرائ  ع  متخلص  ة م    الت  وتر ومستش  عرة س  عادة وعم  ق الاس  ترخاءو خلي  ة عل  و ح  دة 
 . سينتقل إلى الرقبة وحول ادلق وخلف الرقبة ح  يشعر رأسك كلو بالاسترخاء

 كل عضلة في الجس د في أتم الاس ترخاء والراح ة ه لل تف  م،يلبً توترلأا تاركاً وىبا الشعور ينتقل بدور  (ٜ
 ي   الاس   ترخاء وتش   عر و  إن كتفي   ك اةن في حال   ة م        ينتق   ل ع     ال   براع  وال ف     والأص   ابع

اةن أن  ي   وس   تجد حينئ   ب  ش   اعر س   عيدة م     الراح   ة ت تن   ف جس   دك دون أي تف    ا أو قل   ق
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في ش يء  ي ولا تف  ر و اس ترخاء تام اً في عض لبتك يتعم ق ت دريجياً  ي تنفسك ق د ان تظا وأن ك تش عر 
 . مطلقاً إلا في ىبا الهدوء

فتتح   رر م     ك   ل ى   با الت   وتر و  اةن إلى ى   با الش   عور بالاس   ترخاء كص   در تس   تجيب منطق   ة    (ٓٔ
  فأن ت    فتصبح عملية التنفس في حالة تامة م  الاس ترخاء والانتظ ام البي كان يشوم منطقة الصدر

م   ك ل   علو استرخاء عضلبت بطنك أكثر وأكثر ح   تجعل   اةن تعمل
  . خاء الأعمقو وسيلة لإدخالك في حالة م  الاستر يننفس تستنشق

وى    با الإحس    اس ينتق    ل ع      الظه    ر وأس    فلو ح      العم    ود الفق    ري  (ٔٔ
والأعص    ام ك    ي ي     أمر الجه    اير العص    بي جمي     ع الأعص    ام بالاس     ترخاءو  
والتعمق في ىبه ادالة الرائعة م  الاس ترخاء وى و أى ا ش يء لأن و ش عور 

 . رائع حقاً أن تتخلص م  التوتر للعضلبت والأعصام
 و  ض    اء وعض    لبت الج    ،ء الأس    فل م      جس    دك ق    د قام    ت باس    ترخاء ت    امواةن      ا أن ك    ل أع (ٕٔ

 ولا يه ا إاا م ا تخيل  و أن الأعضاء الداخلي ة م   كل و وكب د وغالأ ا ق د اس ترخت بالمث ل  ي فستجد
أوام رك له ا ولعقل ك ال واعي اةن وعندئ ب فل   تنق بض عض لة أو تنبس ط ب ل  ي  فق ط أعط  ىبا أم لا

 .لله تعالى ببان ا ست ون في تناسق رائع
وى   با الش    عور بالاس    ترخاء ينتق    ل إلى أس    فل ظه    رك ومنطق    ة اد    وض   لس    اقيك      ا في ال    ك  (ٖٔ

  م    نه   و  ويص    ل ى    با الاس    ترخاء إلى ك    ل عض    لة و  والق    دمان والأص    ابعو  وق    اً الق    دم الركبت    ان
ببحس    اس رائ    ع م      الس    لبم العمي    ق  ي تش    عر و  وحس    اس رائ    ع بس    بب ى    با الاس    ترخاء بب ي فتش    عر 

 . المصاحب للبسترخاء
و   في جس      دك بأكمل      و يدوء النفس      ي والس       ينة والس      لبم يس      ر اةن ش      عوراً باله       ي س      تجد (ٗٔ

في حال ة اس ترخاء تام ة   ببحس اس رائ ع عن دما ت  ون ي و لأنك تش عر  لو  أنك تستجيب ي وستجد
ب و م   قب ل  فق د  ي أكث ر مم ا كن ت تش عر و  وى دوء ت امو  باس ترخاء ت ام ي إن ك اةن تش عر  مثل ى به

ص جسدك م  جمي ع الت وترات والض غوط ال   كان ت ب و من ب الأس بوً الماض ي حي ث إن جس دك لّ تخ
اةن في وضع لى نو أن يع  صحياً ع  نفسو وىن اك نس تطيع أن ن تح ا في الطاق ة الخلبق ة ب داخلنا 

 .وال  في أفضل صورىا اةن
ل دقائق مع دودة بينم ا تق وم ال روح الداخلي ة لل ب حال ة م   قم ة الأداء  يفي أن تس تريح ياستمر  (٘ٔ

     الوظيفي الطبيعي لجسدك
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  ( دقائق11)    (     نشاف  نائي )   للدورة  الخلاصة المعرفية والمهارية :الختامي النشاف 
 

أرج  و م    ك  ل يرميلت    كتاب  ة  المتحص  لة و في نهاي  ة ال ن  امج وتأكي  داً عل  و الفائ  دة أنغغواتي المتغغدربات ..
ملخص الدورة و باعتماد ش ل الخريطة المعرفية التالية و ووضعها في ورقة يتا عرضها ومقارنته ا م ع ب اقي 

 المشاركات الأخريات للمتدربات و للتعديل أو الإضافة  
  
 
 
 
 
 
 

تجمع نقاط الدورة  خريطة معرفيةىبا  رد مثال للش ل و وللؤخوات استعمال أي  ملاحظة :
  بداً في الك حمود لإواو الرئيسة والمستفادة 
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 نلاصة الجلسة
ي التفغويض والاسغترناء ل وبغاقي المهغارات والأسغاليب المتعلمغة ل لغيس لهغا أي أ غر إن ت  مهار 

اءة  فمغا  انغا مغن دقغائق نصغشغرفة ل صغاحبة الرسغالة والرؤيغة البالماً ملموساً في حياة يص لم ت ن واقعاً ح
ف مغغع الضغغطوف ل سغغغتبقى  لمغغات م توبغغة علغغغى ورق يصغغغيسغغيرة قضغغيناىا معغغاً فغغغي  يفيغغة التعامغغل والت 

 شرفة ..الموتطايرت أحرفها عبر الأنفاس ل إن لم تترجم في واقع ملموس تعيشو 
 فإن أجابو وإلا ارتحل        ىتف العلم بالعمل     
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 المراجع
 دار النشر المؤلف اسم المرجع م
كيف تدير الأيرمات وتتغلب   –إدارة الأيرمات  3

 عليها؟
 قرطبة أ د سيد الهواري

 الصحوة حمد عبدالجواد إدارة ضغوط العمل وادياة 1
  د عبدالوىام الشميلبن استراتيجيات اىبية لتنظيا الوقت 4
حلول ناجحة ل ل  –التعامل مع الضغوط  2

 التحديات اليومية
مطبوعات كلية ىارفرد لإدارة 

 ترجمة أبو ب ر حمد-الأعمال
 العبي ان

 جرير لوري  إي ميلر دقائق للتحرر م  التوتر 6
 الدكتور ايد بونيش دليل المستخدم للتوتر 7

 الدكتورة سي ميشيل ىاني
 جرير

 جرير أليس موير علا نفسك الاسترخاء 5
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 الرشالة:

صنننننمارة اتنننننرةراس ئرة ننننننة قصنننننااتة ق رتنننننة ةئكننننن ن   ننننن ااس اش تنننننا نة لننننن ة          

 الا  صاص ان الممظماس ةالكتاداس ان  لال  براء ةمخ صين.

 الرؤنة:

  .ةتت  برة نك م اترةراس قصااتة ئرة نة  اا ة

  الأه اف الاشترائتجتة :

 .ةالكتاداس الترة نةةماء شراكاس اع الممظماس  (1

  .قتر ثكافة العمل الترة   (2

  .                                     صمارة ة رانة اتا نع ئرة نة ممتسة (3

 .الترة نة الممتسة ةالمتا نع ال جا ب إةرازة نم جة (4

 .در  ال  اصل ةين الكتاداس الترة نة (5

 .ةضع  ؤنة اشترائتجتة للعمل الترة   المصااي (6

       .قتاداس ئرة نة قصااتةةماء  (7

                                                             
 

 

 للتواصل:
 
  14 – 55525544هاتف وفاكس /  

                                                             
  1555555110جـــــــــوال /  

 
 alafkarc@gmail.com/  البريد الالكتروني

 

 
 www.alafkarc.com   الموقع الإلكتروني
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