
نس–جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

تغيي  وهندسة الذات



.التغيي  هو مصدر كل جديد، هو بداية لتطوير وتحديث، كما أنه مصدر هندسة الذات•

ي عملك؛ فلا بد من وضع خطة لهندأردت أذا إ•
ك فز ز ز شخصيتك ويمي  سة ذاتك ن تصنع لنفسك إطار يير

ي 
نامج يساعدك فز ، إذن فهذا الير . ذلكتعتمد على مصدر التطور والتحديث، أي معتمدة على التغيي 

مقدمة

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 



من التغيي  إلى هندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:مفهوم هندسة الذات•

ز بناء الذات بتنسيق جديد عادة إهي هندسة الذات  .ومتمي 

:مفهوم التغيي  •

"التغيي  هو عبارة عن عملية تحول من واقع وحالة نعيش فيها إلى حالة نرغب بها والانتقال إليها"



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

التغيي  داعم وأساس لهندسة الذات

المعير والبوابة•

o الذاتهندسة التغيي  والبوابة هي المعير هو.

o ي المعير هو ما
ي ،إلى البوابةعليه للوصول نمش 

أهداف وأمنيات تحقيقننطلق إلى منها الت 

.حياتناتتعلق بها 

من التغيي  إلى هندسة الذات



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

.تغيي  دون معوقات-التغيي  ودوافعه •

اتيجيات التغيي  الداعمة للذات•
.اسي 

ز • التحفي 

oمفهومه

oأهميته

ز • .الذاتطرق مبتكرة لتحفي 

موضوعات الكورس 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

اتخاذ القرار الصائب•

o خرينال التواكل على القرار، العشوائية، مفهوم.

o اتيجيات هي ما ي الاسي 
صائب؟يمكن اتباعها لاتخاذ قرار الت 

سري    ع؟اتخاذ قرار لىإجأ ألومت  

o ي القرارات اتخاذ أهمية
.الحياةفز

o الذاتاتخاذ القرار مهارة لتدعيم هندسة.

موضوعات الكورس 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

.دارة الوقتإمفهوم •

.لصوص ومضيعات الوقت•

ي الوقت دارة إهمية أ•
.الذاتهندسة فز

.مواجهة أزمات هندسة الذات•

ما هي المشكلة، الموقف الصعب، وكيف يتحولان إلى أزمة؟ •

.كيف أواجه الأزمة؟ إدارة الأزمة بنجاح•

موضوعات الكورس 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

.الذاتلهندسة مهارة إدارة الأزمة وتدعيمها •

.الأزمةحدوث سباب أ•

؟تعوق تنفيذ زمة أأي على أتغلب كيف • ي للتغيي 
اتيجيت  اسي 

(.حالة عملية)•

.الذاتالتواصل الداعم لهندسة •

.ذاتكالغلاف الحامي لهندسة •

موضوعات الكورس 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

.مهارة اكتساب الخر وفن التعاملات•

؟• كيف أعرف نفشي

.التواصل مهارة يمكن اكتسابها•

؟•
ً
الاتصال والتواصل، مت  يكون التواصل فعالا

.مهارة التواصل الداعم ومحتوى هندسة الذات•

موضوعات الكورس 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ة الأولى المحاضز



التغيي  أساس هندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:تغيي  دون معوقات-التغيي  ودوافعه 

التغيي  مفهوم •

(الدوافع للتغيي  )أسباب التغيي  •

معوقات التغيي  •

المعوقاتالتغلب على كيفية •



التغيي  أساس هندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:مفهوم التغيي  •

.نعيش فيهاحالة جديدة مختلفة إلى هواقع نعيشعبارة عن عملية تحول من هو 

:مفهوم التطوير•

ز للأهو التغيي  التطوير  لتغيي  ان أحيث ،رادة قويةإو الحياة بناء على رغبة حقيقية فضل وتحسي 

.التطويرإلى للوصول أداةيعتير 



التغيي  أساس هندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

(:أسباب التغيي  )دوافع 

الإحباط شعور يتولد داخل الإنسان عندما يوجد عائق يحول دون الوصول : الشعور بالإحباط•

.إلى حلم أو طموح

ز سبب : الملل والتكرار• ي الحياةالرتابة الروتي 
.والزهد فز



التغيي  أساس هندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

(:سباب التغيي  أ)دوافع 

ة • ي حل المشكلات ليست مناسبة لكل مشك: حلولالمشكلات دون كير
.لةاتباع نفس الطريقة فز

وع بنفس اللياتأ دخول : الفاشلةالتجارب تكرار • .كير من مش 

.عندما ننظر إلى حياتنا ونجدها فارغة: قلة الإنجازات والإيجابيات•



التغيي  أساس هندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:معوقات التغيي  

.التمسك بالعادات والأنماط السلوكية الموجودة: العادات•

 مخيف: الخوف•
ً
.كل جديد مجهول، والمجهول دائما

.وجه القوةأأو عدم إدراك وجه القصور والضعف الموجودة،أعدم القدرة على إدراك : عدم الإدراك•



التغيي  أساس هندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:المعوقاتالتغلب على كيفية 

التغيي  مقاومة أسباب نبذة عن •

جمود الفكر•

(الجديد)الخوف من المجهول •

ز على • كي 
.الفاشلةالسابقة الأخطاء والتجارب الي 

.الأهدافعدم وضوح •

ي مواجهتهاالرغبة وعدم عدم الصدق مع النفس •
.فز



التغيي  أساس هندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:معوقاتتغيي  بلا 

.تتمتز ما إلى لتصلالداخليةطاقتك الساحرة ولداخلك العنان، واطلق لنفسك طلق ثم اصادقة، رغبة شديدة 



اتيجيات التغيي  
هندسة الذات واسي 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

اتيجية• مفهوم الاسي 

اتيجيات التغيي  •
ي اسي 

الذات لهندسة الداعمة الذات 

متطلبات التغيي  •



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

اتيجيةمفهوم  :الاسي 

اتيجية • ي اصطلاح هي الاسي 
اعة العسكرية عسكري تعتز ي الحروبتخدم التكتيك المسباليونانية، أو الير

.فز

.إليهما نهدف إلى الطريقة المستخدمة للوصول هي •

اتيجيات التغيي  
هندسة الذات واسي 



اتيجيات التغيي  
هندسة الذات واسي 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

اتيجيات التغيي  
:الذاتلهندسة الداعمة اسي 

اتيجية معتمد على الإجابة عن الأسئلة :تحديد هذه الاسي 

؟• ي
ي ومعرفت 

ي ومهارات 
ما هي قدرات 

؟ما هي • ي
آمالىي وطموحات 

؟ما • ي
ي واتجاهات 

هي ميولىي ورغبات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

اتيجيات التغيي  
:الذاتلهندسة الداعمة اسي 

اتيجية معتمد على الإجابة عن الأسئلة :تحديد هذه الاسي 

ي المواهب ما هي •
تمتع بها؟أالت 

؟ما • ي
ي وديتز

هي أخلاف 

؟• ي
ما هي قيمي ومبادت 

اتيجيات التغيي  
هندسة الذات واسي 



اتيجيات التغيي  الداعمة لهندسة 
الذاتاسي 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

الأهدافخطة لتحقيق هذه + أهداف = التخطيط 

اتيجية ألا بد  ي تتناسب مع ن أختار اسي 
، وفز ي

ي وإمكانيات 
ل من معوقات التغيي  نفس الوقت تقلقدرات 

ي من الأهداف المرجوة، فأنت على دفعك لتحقيق خطة وتعمل 
اتيجيتك لتتبتز غيي  نفسك اسي 

ي 
.وهندسة بنائك الإنساتز



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ة الثانية  المحاضز



ز  التحفي 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

مفهومه•

ز الذات• طرق مبتكرة لتحفي 

هو البداية الواقعية لهندسة الذات .. أهميته•



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:مقدمة

هدفهمفقط من البش  هم من يحققون % 10رسمية بأن دراسة 

ز  : التحفي 

ة بالروح لا عملية • بالجسد نفسية لها علاقة مباسر 

ي هو الاستمرار •
والطموحنحو طريق تحقيق الأمنيات دفع نفسك فز

ز  التحفي 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ز مفهوم  :التحفي 

ي الداخلية وأحاسيسك مشاعرك شحن وتقوية 
.  بهاالقيام تسهل عليكأهدافك أو تحقيق إلى تقودك الت 

ز  التحفي 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ز الذات :طرق مبتكرة لتحفي 

حافز = الهدف •

، له مدة معينة، ملائم لإمكانياتك، ا  ز أو هدفك واربطه برسم كتب محدد، واقعي . تحبهشكل معي 

ز طاقة الوركز كان هناك العديد من الأهداف حاول اختصارها إذا   كي 
ز لي  .  تنفيذعلى هدف أو اثني 

ز  التحفي 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ز الذات :طرق مبتكرة لتحفي 

ي مرحلة يعتير سهولة تنفيذ نجاحك :محطاتهدفك الكبي  إلى جزء •
.ودعمهابنفسك الثقةحافز زيادة فز

 لهم عزيمة ناجحون يدفعونك أصدقاء : الطريققبل الرفيق •
ً
.دائما

ز  التحفي 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

 كن : الإيجابية•
ً
إيجابيا

(  التأجيل: )التسويفتخلص من •

فلنبدأ •

اسأل نفسك •

(لا تتشع)وقت ليكن دائما لديك •

ةتطورك وتقدمك كل وقِس سجل نتائجك • في 

• 
ً
 جديدا

ً
ة ادخل شيئا ي حياتك كل في 

فز

ز  التحفي 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ز  :أهمية التحفي 

ز له تأثي  على ي هو البداية الصحية والواقعية لهندسة ذاتك، التحفي 
ز الذات   نفسية الإنسان التحفي 

ة الداخلية له ويولد طاقة دافعة له لتحقيق طموح أو أمنية أو هدف يسع إليه وهذه الطاقة هي الرغب

ي النجاح
.والمسؤولة عن الاستمرار فز

ز  التحفي 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ز  :أهمية التحفي 

.بسهولةالهدف إلى الوصول •

ي •
.الأهدافتحقيق المرونة فز

.أي عقباتعلى مواجهة القدرة •

ي الذات استعادة على القدرة •
.و مللأإحباط حال وجود فز

ز • ي والإبداعالتحفي 
.الذات 

.ممكن أن يشعر به الإنسانفتور ي أالقضاء على •

ز  التحفي 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

مقدمة•

مفهوم إدارة الوقت•

لصوص ومضيعات الوقت•

ي مهارة الضبط •
(الاستغناء)الذات 

ي هندسة الذات •
أهمية إدارة الوقت فز

إدارة الوقت وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:مقدمة

بعض المعتقدات الخاطئة•

وجه لنفسك هذه الأسئلة•

إدارة الوقت وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

الوقتمفهوم إدارة 

.وكفاءةمنه قدر المستطاع بكل فعاليةةستفادستثمار الوقت والا ا

إدارة الوقت وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:الوقتلصوص ومضيعات 

ي وليس له أهي  •
.  مردودي كل تصرف يستهلك وقت 

:مضيعات الوقتبعض 

"لا"قولعدم القدرة على •

مسبقبدون موعد الزيارات •

إدارة الوقت وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

بعض مضيعات الوقت •

عدم التفويض•

عدم التخطيط•

السوشيال ميديا•

إدارة الوقت وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ز أهمية الأمورالخلط • بي 

ز • كي 
عدم الي 

المجهود المتكرر•

ي كل •
ة فز مكانالأوراق الكثي 

إدارة الوقت وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ي •
:مهارة الضبط الذات 

ي أالأشياء عن الاستغناء القدرة على 
ي تعطل و الأفعال الت 

ي فز
ت  ي إمسي 

كانت وإن  حت  دارة وقت 

.لىي ومحببة إلى نفشي ممتعة الأشياء هذه 

إدارة الوقت وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ي إدارة 
الذاتلهندسة أساسي الوقت داعم النجاح فز

إدارة الوقت وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ة الثالثة  المحاضز



الأزمات وهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

مقدمة

 ،الأزمة، الضغوطالموقف الصعب، المشكلة

أسباب حدوث الأزمة

إدارة الأزمة بنجاح

مهارة إدارة الأزمة وتدعيمها لهندسة الذات



الأزمات وهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:الموقف الصعب•

 ويصعب يتعرض الأشخاص إلى مواقف مفاجئة وغي  مريحة 
ً
التغلب عليها ويؤثر ذلكيوميا

.وتصرفاتهمأفعالهم على 

:المشكلة•

ي فتسبب الصعب، معالجة الموقف إهمال الخلل الناتج عن هي 
.ضيةمر نتائج غي  محسوبة وغي  فز



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:الأزمة•

ي ة ن تصل المشكلة لمرحلأةزمالأ
لشخص تسبب اضطراب لتشعبت منها العديد من المشاكل الت 

.الحلهمهارات لى إتحتاج و 

:الضغوط•

ي تشكل أو المستمرة الأحداث تلك 
 العابرة الت 

ً
.الإنسانعلى ضغطا

الأزمات وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:  أسباب حدوث الأزمة

 و الناقصةأالمعلومات الخاطئة

  (الناحية العاطفية)للأمورالتفسي  الخاط

الضغوط

الجمود

الأزمات وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:أسباب حدوث الأزمة

 (أقش الأزمات)الأهدافغياب

لةالسهالبحث عن الحلول

الإدراكعدم

ي النفسالزائدة الثقة )سوء التقييم
(فز

الأزمات وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:إدارة الأزمة بنجاح

:المفهوم•

ي محاولة للسيطرة عليها 
ي أن أتعامل مع الأزمة فز

التخلص منها دون التأثي  أو إدارة الأزمة تعتز

ي الجانب النفشي والصحي على 
.لذات 

الأزمات وهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

اف بوجود أزمة• :الاعي 

ي 
أزمة أهمية إدراك أنك فز

:تجزئة الأزمة إلى أجزاء•

ي فيسهل من أقل لتصبح 
على نتائجها والسيطرة التحكم فيها قدرات 

ي الواقعية •
:دارة الازمةإفز

ي ترى ن أ
، حجمها الأزمة فز فلا تضخمها الطبيعي

بنجاحإدارة الأزمة 



إدارة الأزمة بنجاح 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:تجميع المعلومات الصحيحة المتوفرة

:من خلال الإجابة على الأسئلة

:من

سبب الأزمة؟•

مستفيد منها؟•

ر منها؟• متصرز

المعارض لها؟و المؤيد •

يستطيع مواجهتها؟•



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:مت  

حدثت الأزمة؟•

علمت بها؟•

تطورت؟•

إدارة الأزمة بنجاح 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:كيف

بدأت؟•

تطورت؟•

أدركناها؟•

إدارة الأزمة بنجاح 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:لماذا

ظهرت الأزمة؟•

تفاقمت؟•

لم تتوقف؟•

نوجهها؟•

إدارة الأزمة بنجاح 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:أين

يتمركز الخطر؟•

يتوسع ويتحرك؟•

إدارة الأزمة بنجاح 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

الانفعالىي الثقة بالنفس والثبات 

:بالنفسمفهوم الثقة •

ام ذاتك هي  .والإيمان بهااحي 

: الانفعالىي مفهوم الثبات •

ي هو قدرة الإنسان على التحكم يعتير الثبات الانفعالىي 
ن متهورة انفعالاته المختلفة، فلا تكفز

ي تتسم بالهدوء والثبات بل 
.المواقفمختلف فز

إدارة الأزمة بنجاح 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ز  كي 
ي على الجانب الي  الإيجاتر

.التحدي•

ة تعرفك من حولك، تزيد فهمك • .للحياةالخير

.سكفرصة تحفز بها نفالأزمة تعتير و أنك أ، (والملكالطباخ قصة )يمكن تحويلها إلى فرصة •

.وهو إعادة بناء الذاتالأسم، النظر باستمرار إلى الهدف •

.اللهتقربك من •

إدارة الأزمة بنجاح 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ز  كي 
ي على الجانب الي  الإيجاتر

ي لا للأزمة الناجحة الإدارة •
ي بل هناك خسائر، عدم وجود تعتز

.يمكن تحملهاخسائر ولكن الت 

 عن الهدف للأزمة هي التخلىي الناجحة الإدارة •
ً
ز مؤقتا .مرورها بسلاملحي 

إدارة الأزمة بنجاح 



مهارة إدارة الأزمة وتدعيمها لهندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

التدريب أسلوب حياة

ي تحقيق 
ي وتقوي الرغبة فز

.الأهدافكل مهارة اكتسبها تدعمتز

:إذن

ي إمكانية التوقف المؤقت عمهارة 
اف بوجود أزمة وتوافر المرونة فز ن تحقيق الهدف الثبات الانفعالىي والاعي 

ز مرور الأزمة والنظر إلى الأزمة على أنها فرصة لكل هذه  ، وتدعمك المهارات، لحي 
ً
 من إعادة وتيش داخليا

ز بناء  .ذاتك بتمي 



اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

خرينمفهوم القرار، العشوائية، التواكل على ال •

؟قرار صائباتخاذ يمكن كيف •

اتخاذ قرار سري    ع؟لىإلجأ أمت  •

.الذاتاتخاذ القرار مهارة لتدعيم هندسة •



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:القرار

ي أما يجب أن تقرر هو"
ز ن تفعله فز "موقف معي 

.هي اللا قرار: العشوائية•

.خرينال لىعالتواكل •

اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

.القرار القوي والقرار الضعيف•

.القرارمفهوم اتخاذ •

ة البدائل تدعيم • .للقراركير

اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات 



عملية اتخاذ القرار الصائب

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:صائبمراحل اتخاذ قرار 

حدد الهدف من القرارأ•

(المصادرتعدد )تجميع المعلومات •

ي طرح•
يجب الاختيار من بينهاالبدائل الت 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:صائبمراحل اتخاذ قرار 

(  خطوة اتخاذ القرار)فضل بديل أاختيار •

التنفيذوضع •

(الاستمرارية والمتابعة)القرارقوة •

عملية اتخاذ القرار الصائب



اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

مت  نلجأ إلى اتخاذ قرار سري    ع؟

ي تتطلب الحسم•
ي الأمور الشخصية والمواقف الت 

 يكون فز
ً
.غالبا

ة• ة، أو ذوي الخير .عند توفر الخير

ة• .معلومات وفي 



اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ي تدعيم هندسة الذات
:مهارة اتخاذ القرار وأهميتها فز

ي نفسك المعتالداخلىي قدرتك على امتلاك هذه المهارة يدعم تنسيقك 
مدة على العلم فهي تزيد ثقتك فز

.  ينهابتحديد البدائل المتاحة أمامك لاختيار الأفضل من القرار، وكيفية والمعرفة بكيفية اتخاذ 

ي 
ي أو المستوى الشخصي على سواء طريقك، كل ذلك يعطيك الاطمئنان والدافع نحو الاستمرار فز

.الوظيفز



اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:مهارة داعمة لهندسة الذات

:لكالمهارة تتيح هذه 

:صاستغلال الفر •

، وهذا منصب إلى الفرص للوصول أمامي بعض  ي عملىي
ز ويرفع فز  ومعنويالمنصب متمي 

ً
ي ماديا

 متز
ً
.  ا

دد  .الاستفادة منهاوتضيع هنا يضيعها الي 



اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:مهارة داعمة لهندسة الذات

:والمستقبلللحياة التخطيط •

ي هو قرار  ي أن أمصي 
ي فز
ي ورسالت 

:مثلالحياة حدد أهدافز

يك الحياة• .اختيار سر 

ي بشكهذه المهارة الذي أحب أن أعمل به، فإذا امتلكت اختيار المجال •
.ل سليمأستطيع أن أقرر مسار حيات 



اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:بالنفسالثقة تدعيم 

ي حياتك، وهنا مردودها رائع الصائبة، وجعل بعد يوم لتمكنك من اتخاذ القرارات يوما تزداد •
ة تفز تولد الخير

.بالفرصوتزداد القدرة على التنبؤ 

 من الأخطاء، فأنا ولا خوف 
َ
ةمنها تعلم أأبدا .وأزداد خير

ي 
:عملكمجال تدعيمك فز

 هذه المهارة تجعلك •
ً
ي لك ذن إوذا مسؤولية، يعتمد عليه شخصا

ف  ي الي 
ات الوظيفية العليا للمستويالأولوية فز

ات  ز تب عليها من ممي  .ماديةوما يي 



اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ي نفسكأ
:نت تبتز

 عدم امتلاكك هذه المهارة تجعلك 
ً
.الخرينمن خطط جزءا

:الخرينعلى التأثي  

ه امتلاكك  ي هذه المهارة تأثي  لمستوى سواء على احولك، على من فقط، وإنما لا يقتصر عليك الإيجاتر

، وكذا أالشخصي  ي التأثي  و العملىي أو الاجتماعي .السلتر



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ة الرابع ة  المحاضز



التواصل الداعم لهندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

عرف نفشي وأطورها؟أكيف •

؟•
ً
مفهوم الاتصال والتواصل، مت  يكون التواصل فعالا

.اكتسابهاالتواصل مهارة يمكن •

.الذاتلهندسة الداعم ومحتوى مهارة التواصل •



التواصل الداعم لهندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

؟أكيف  عرف نفشي

 على معرفة حقيقة الحياة وحقيقة كل من •
ً
.حولهمعرفة الذات تجعل الإنسان قادرا

، أ• ي
.فعالىي ردود أفكاري، مشاعري، أعرف سلوكيات 

.داخلكلاكتشاف سئلة أ•



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

؟ هل أ• ي ي أم سلتر نا إيجاتر

والغضب؟تجاه مواقف الانفعال أفعالىي ما هي ردود •

ي الثبات هل أستطيع •
الضغوط؟اشتدت وإن حت  على موقفز

أنا مرن؟هل •

أنا دكتاتور؟هل •

أسئلة لاكتشاف داخلك



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

هل أنا خجول؟ •

أنا كسول؟هل •

هل أنا طموح؟•

؟• ي
هل أنا عشوات 

؟هل أنا متواكل•

أسئلة لاكتشاف داخلك



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

الشخصية؟ضعيف هل أنا •

ي أتبعها؟القيم ما هي •
والمبادئ الت 

ي يجب والمبادئ القيم ما هي •
أن أتبعها؟الت 

؟• ي
ي ومعارفز

ي ومهارات 
ما هي قدرات 

أسئلة لاكتشاف داخلك



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

؟آمالىي ما هي • ي
وطموحات 

؟ما هي ميولىي • ي
ي واتجاهات 

ورغبات 

ي أ•
تمتع بها؟ما هي المواهب الت 

ي •
؟ما هي أخلاف  ي

وديتز

أسئلة لاكتشاف داخلك



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

كون تأن الصادقة هي أساسية لشخصك، والمواجهة المواجهة الصادقة مع النفس ينتج منها معالم •

ي 
 لنفسك، صافز

ً
 الذهن محبا

ً
.الخرينعن تقمص بعيدا

ز نقاط القوة لشخصك توالمعالم الأساسية . للزراعةخصبة صالحة أرض وتعتير وقفة مع النفس فهي • بي 

كز عليها ونقاط الضعف لتحاول  .تقويتهالي 

كيف؟

.بتطوير الذات

أسئلة لاكتشاف داخلك



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

الذات؟ما هو تطوير •

؟من كيف أطور • نفشي

اكتشاف الذات الحقيقية



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:الذاتتطوير 

ي القدرات العقلية حيث القدرة •
ز المستمر فز ز والقدرة على الي  التفكي  على التحسي  كي 

.والتدريب عليهم

ي الانفعالات •
ز مهارات التواصل مع نفسك والتحكم فز التواصل و نقاط الضعف وتقوية تحسي 

.مع الخرين

اكتشاف الذات الحقيقية



تطوير الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:جوانبتنمية ثلاثة على تطوير الذات العمل يستلزم 

:تطوير الفكر-1

.الخرلا تكير من تحليل ردود فعل •

.مصادرهاالبحث عن المعرفة من جميع •

.فكركجديدة لأسلوب أنماط تجرب •

.القديم لتعرف ما حققته من تطويرالفكري مستواك إلى تنظر ن أ•

.المختلفةواكتساب المهارات بالطرق والثقافات تبادل المعلومات •

م ن أ•  كان رأي الخرين وإن  تحي 
ً
. نقدا



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:من الناحية الجسديةالتطوير -2

.الملائمةممارسة التمارين الرياضية على الاستمرار •

ز على تناول الوجبات • كي 
.الصحيةالي 

 يكون وأن الاهتمام بعدد ساعات النوم •
ً
.مبكرا

تطوير الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:النفسيةمن الناحية التطوير -3

.اللهتقوية العلاقة مع •

.إدارتهتتعامل مع الغضب وحسن وأن ترويض النفس •

ي تساعدك •
ي الوصول على ممارسة التدريبات الت 

(.أملالت)والهدوء النفشي الاستقرار إلى حالت 

ي حديث النفس • .الإيجاتر

تطوير الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:على أنهتطوير الذات يمكننا تعريف سبق مما 

مهارات جديدة باكتساب ومعالجة نقاط الضعف القوة، نقاط لتعزيز بذل الجهد 

وة المعلوماتية أو بزيادة  .عنديالير

:الذاتأهمية تطوير 

.جديدواقتحام كل الخرين لا خوف من نقد : بالنفسالثقة •

ز شخصك وتدفع بك للوصول • ي عليا وظيفية مراكز إلى تحقيق انجازات تمي 
.وعائد مادي مرضز

تطوير الذات 



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ي تطوير الذات
:معادلة هامة فز

ي إلى انطلاقة = ضار وثقة إ+ علاقات بالخرين + معلومات 
.الحياةمستويات الكفاءة فز

.المعلومات من خلال التدريب والتعليم•

.ومالية عاليةلمراكز وظيفية الثقة بالنفس هي الدافع •

ي الداعم هي : بالخرينالعلاقة •
.ذاتكهندسة الأساسي فز

تطوير الذات 



التواصل الداعم لهندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

.حصائيةإ•

:بالخرينمفهوم العلاقة 

ي معهم تعاملىي هو حسن •
. التعاملهذا والنجاح فز

أم الاتصال؟من خلال التواصل •

.والتواصلمفهوم الاتصال •

فعالا؟مت  يكون التواصل •



التواصل الداعم لهندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:  الاتصالمفهوم 

ي سلوكه، آخر المعلومات أو الرسائل من شخصٍ إلى نقل 
استخدام اللغة، عن طريقذلك ويتمبهدف التأثي  فز

، أو الإشارات، أو المفاهيم ي
.  أو المعاتز



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:مفهوم التواصلما أ

المعلومات عير عن عملية تبادل الراء، والأفكار، والمشاعر، و يعير إرسال المعلومات، واستقبالها، وهو عملية 

ز سواء  الوسائط المتعددة،  ز الجماعات، أو بي  .الأفرادكان ذلك التبادل بي 

التواصل الداعم لهندسة الذات



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

وليس الاتصال؟لماذا مهارة التواصل •

ز التواصل • .والاتصالالفرق بي 

.راء وتقويم سلوكآو فكر حساس ومشاعر وتبادل إالتواصل •

الاتصال؟نقل مهارة ولم مهارة التواصل لماذا نقول •

ي 
،ولهحهنا يحتاج الدعم ممن نسان فالإ ؛وهندستها للذات داخلىي بناء عادة إهذا المجال نحن بصدد فز

.  البش  يدعم وهذا ،راء ومشاعر آفالتواصل هو تبادل لذا 

التواصل الداعم لهندسة الذات



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

.اكتسابهاالتواصل مهارة يمكن •

أم مهارة؟التواصل فطرة هل •

التواصل الداعم لهندسة الذات



اكتساب مهارة التواصل

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

.سباب التعاملأما حدد أ•

.  ولا للحكمللتقييم لا و لا للتصنيف •

 هناك •
ً
.خرال وراء كل تصرف من إيجابية نية دائما

.نصات والاستماعالإ •

.يالبصر التواصل •

.الثقةفلتكن •



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:سباب التعاملأما حدد أ

ام •  كان ن  إو حت  خر ال أير احي 
ً
.مخالفا

.المرونة•

اكتساب مهارة التواصل



مهارة التواصل مع الخرين داعم ومحتوى لهندسة الذات 

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

:عننتكلم 

ي أهمية التواصل •
.العمليةالحياة فز

ي أهمية التواصل •
.والاجتماعيةالحياة الشخصية فز



التواصل مع الخرين داعم لهندسة الذات

نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ام الإنصات والاستماع والتواصل البصري من خلال الخر وإزالة الخلافات فهم  الخر واحي 

 كان وإن  -
ً
اعاتكل المشا وفاعلية التواصل، وبالتالىي يقلل التفاهم ويزيد من قوة يؤدي إلى -مخالفا ز :واليز

ي 
:العملمجال فز

ز القائد وتواصل حوار هناك • ي الإنتاجيةالمردود رائع ومرؤوسيه، فتجد بي 
.فز

ي التواصل هام •
المهارة من امتلاكعملاء، فلا بد تتطلب التعامل مع الوظائف فبعض العمل، مجال فز

.لقبولك للعمل



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

ي 
: والاجتماعيةالحياة الشخصية فز

انك، فتجد سرتك وأصدقائكأوأفراد بينك التواصل الفعال • ام أو جي  وثقة المردود ود واحي 

. والخلافاتالمشاكل وقلة 

.وتحقيق الأهدافالفرصة لتنمية الذات وقلق، بالتالىي يعطي توتر أقل تعيش حياة •

التواصل مع الخرين داعم لهندسة الذات



نس  -جميع الحقوق محفوظة  ز إعمل بي 

 لكم 
ً
شكرا


