
مقدمة

تغيير وهندسة الذات هي عملية
مستمرة في التعلم والاقتباس من
المحيط الخارجي لينمي الشخص
مهاراته، ويكتسب سلوكيات
ومهارات جديدة تساعده في

الوصول إلى هدفه المنشود، ويتم
تطوير الذات من خلال درس

المواقف التي يتعرض لها الشخص
أثناء حياته

مفاهيم

مفهوم هندسة الذات هندسة الذات هي إعادة بناء الذات
بتنسيق جديد ومتميز.

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

مفهوم التطوير
التطوير هو التغيير للأفضل
وتحسين الحياة بناء على رغبة
حقيقية وإرادة قوية، حيث أن
التغيير يعتبر أداة للوصول إلى

التطوير.

أسباب التغيير

الشعور بالإحباط

الملل والتكرار

كثرة المشكلات دون حلول

تكرار التجارب الفاشلة

قلة الإنجازات والإيجابيات

معوقات التغيير

العادات

الخوف

عدم الإدراك

كيفية التغلب على المعوقات

نبذة عن أسباب مقاومة التغيير

جمود الفكر

الخوف من المجهول (الجديد)

التركيز على الأخطاء والتجارب
السابقة الفاشلة.

عدم وضوح الأهداف.

عدم الصدق مع النفس وعدم
الرغبة في مواجهتها.

التحفيز

مفهوم التحفيز: شحن وتقوية مشاعرك وأحاسيسك
الداخلية التي تقودك إلى تحقيق أهدافك

 أو تسهل عليك القيام بها.

طرق مبتكرة لتحفيز الذات:

الهدف = حافز

جزء هدفك الكبير إلى محطات:

الرفيق قبل الطريق:

ً الإيجابية: كن إيجابيا

تخلص من التسويف: (( التأجيل ))

أهمية التحفيز:

التحفيز الذاتي هو البداية الصحية
والواقعية لهندسة ذاتك،

التحفيز له تأثير على نفسية
الإنسان ويولد طاقة دافعة له
لتحقيق طموح أو أمنية �أو هدف
يسعى إليه وهذه الطاقة هي
الرغبة الداخلية له �والمسؤولة

عن الاستمرار في النجاح.

الوصول إلى الهدف بسهولة.

المرونة في تحقيق الأهداف.

القدرة على مواجهة أي عقبات.

القدرة على استعادة الذات في
حال وجود إحباط أو ملل.

التحفيز الذاتي والإبداع.

القضاء على أي فتور ممكن أن
يشعر به الإنسان.

إدارة الوقت وهندسة الذات

مفهوم إدارة الوقت: استثمار الوقت والاستفادة منه
قدر المستطاع بكل فعالية وكفاءة.

لصوص ومضيعات الوقت:

هي كل تصرف يستهلك وقتي
وليس له أي مردود.

عدم القدرة على قول “ لا “

الزيارات بدون موعد مسبق

عدم التفويض

عدم التخطيط

السوشيال ميديا

الخلط بين أهمية الأمور

عدم التركيز

المجهود المتكرر

الأوراق الكثيرة في كل مكان

مهارة الضبط الذاتي:
القدرة على الاستغناء عن الأشياء
أو الأفعال التي تعطل مسيرتي في
إدارة وقتي حتى وإن كانت هذه
الأشياء ممتعة لي ومحببة إلى

نفسي.

الأزمات وهندسة الذات

مفاهيم

الموقف الصعب:

يتعرض الأشخاص إلى مواقف مفاجئة
وغير مريحة يوميا ويصعب التغلب عليها
ويؤثر ذلك على أفعالهم وتصرفاتهم

المشكلة

هي الخلل الناتج عن إهمال معالجة
الموقف الصعب فتسبب في نتائج غير

محسوبة وغير مرضية

الأزمة

الأزمه أن تصل المشكلة لمرحلة
تشعبت منها العديد من المشاكل
التي تسبب اضطراب للشخص

وتحتاج إلى مهارات لحلها.

الضغوط

تلك الأحداث المستمرة أو العابرة
التي تشكل ضغطا على الإنسان.

أسباب حدوث الأزمة:

المعلومات الخاطئة أو الناقصة

التفسير الخاطئ للأمور.. (الناحية
العاطفية)

الضغوط

الجمود

غياب الأهداف.. (أقسى الأزمات).

البحث عن الحلول السهلة.

عدم الإدراك.

سوء التقييم (الثقة الزائدة في
النفس).

إدارة الأزمة بنجاح

الاعتراف بوجود أزمة

تجزئة الأزمة إلى اجزاء

الواقعية في إدارة الازمة

تجميع المعلومات الصحيحة
المتوفرة

الثقة بالنفس والثبات الانفعالي

مفهوم الثقة بالنفس  : هي احترام
ذاتك والإيمان بها...

مفهوم الثبات الانفعالي:  يعتبر
الثبات الانفعالي هو قدرة الإنسان
على التحكم في انفعالاته

المختلفة، فلا تكن متهورة بل تتسم
بالهدوء والثبات في مختلف

المواقف. التركيز على الجانب الإيجابي

اتخاذ القرار داعم لهندسة الذات

مراحل اتخاذ قرار صائب

أحدد الهدف من القرار

تجميع المعلومات ( تعدد المصادر)

طرح البدائل التي يجب الاختيار
من بينها

اختيار أفضل بديل (خطوة اتخاذ
القرار)

وضع التنفيذ

قوة القرار (الاستمرارية والمتابعة)

متى نلجأ إلى اتخاذ قرار سريع؟

غالبا يكون في الأمور الشخصية
والمواقف التي تتطلب الحسم.

عند توفر الخبرة، أو ذوي الخبرة.

معلومات وفيرة.

هذه المهارة تتيح لك:

استغلال الفرص

التخطيط للحياة والمستقبل

تدعيم الثقة بالنفس

تدعيمك في مجال عملك

أنت تبني نفسك

التأثير على الآخرين

التواصل الداعم لهندسة الذات
كيف أعرف نفسي؟

ً معرفة الذات تجعل الإنسان قادرا
على معرفة حقيقة الحياة وحقيقة

كل من حوله.

أعرف سلوكياتي، أفكاري،
مشاعري، ردود أفعالي.

أسئلة لاكتشاف داخلك.

اكتشاف الذات الحقيقية

تطوير الذات

التحسين المستمر في القدرات
العقلية حيث القدرة على التفكير �
والقدرة على التركيز والتدريب

عليهم،

تحسين مهارات التواصل مع
نفسك والتحكم في الانفعالات �
وتقوية نقاط الضعف والتواصل مع

الآخرين.

يستلزم تطوير الذات العمل على
تنمية ثلاثة جوانب:

1- تطوير الفكر:

2- التطوير من الناحية الجسدية:

3- التطوير من الناحية النفسية:

لا تكثر من تحليل ردود فعل الآخر.

البحث عن المعرفة من جميع
مصادرها.

تجرب أنماط جديدة لأسلوب
فكرك.

أن تنظر إلى مستواك الفكري
القديم لتعرف ما حققته من

تطوير.

تبادل المعلومات والثقافات
واكتساب المهارات بالطرق

المختلفة.

أن تحترم رأي الآخرين وإن كان
نقدا.

الاستمرار على ممارسة التمارين
الرياضية الملائمة.

التركيز على تناول الوجبات
الصحية.

الاهتمام بعدد ساعات النوم وأن
يكون مبكرا.

تقوية العلاقة مع الله.

ترويض النفس وأن تتعامل مع
الغضب وحسن إدارته.

ممارسة التدريبات التي تساعدك
على الوصول إلى حالتي الاستقرار

والهدوء النفسي (التأمل).

حديث النفس الإيجابي.

مفهوم الاتصال والتواصل.

الاتصال

نقل المعلومات أو الرسائل من
شخصٍ إلى آخر بهدف التأثير في
سلوكه، �ويتم ذلك عن طريق
استخدام اللغة، أو المعاني، أو

الإشارات، أو المفاهيم.

التواصل

عملية إرسال المعلومات،
واستقبالها، وهو يعبر عن عملية
تبادل الآراء، والأفكار، والمشاعر،
والمعلومات عبر الوسائط

المتعددة، سواء كان ذلك التبادل
بين الجماعات، أو بين الأفراد.

اكتساب مهارة التواصل

أحدد ما أسباب التعامل.

لا للتصنيف ولا للتقييم ولا للحكم.

هناك دائما نية إيجابية وراء كل
تصرف من الآخر.

الإنصات والاستماع.

التواصل البصري.

فلتكن الثقة.

اهمية التواصل

في الحياة العملية

في الحياة الشخصية والاجتماعية.

هناك حوار وتواصل بين القائد
ومرؤوسيه نجد المردود رائع في

الإنتاجية.

التواصل هام في مجال العمل،
فبعض الوظائف تتطلب التعامل مع
عملاء لا بد من امتلاك المهارة

لقبولك للعمل.

التواصل الفعال بينك وأفراد
أسرتك وأصدقائك أو جيرانك نجد
المردود ود واحترام �وثقة وقلة

المشاكل والخلافات.

تعيش حياة أقل توتر وقلق، بالتالي

يعطي الفرصة لتنمية الذات
وتحقيق الأهداف.

خاتمة

تعلمت في هذا الكورس الموقف
الصعب، المشكلة، الأزمة،

الضغوط.  أسباب حدوث الأزمة.
 إدارة الأزمة بنجاح.  مهارة إدارة
الأزمة وتدعيمها لهندسة الذات.
 التحفيز وإشعال الطاقات الداخلية
لإعادة بناء الذات.  من اتخاذ القرار
الصائب والمدعم لهندسة الذات.
  غلاف محتوي هندسة الذات.  فن

التعاملات.


