
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

دددًد الأووىًاخ وادخاذ اوقسازاخ اوفعاوح ددر 

 اوضغغ

 ٌقدٌح:

  ًِا ودضعّا فٍ ٌفذسق ظسق، ٌٍا كد ًصعث عىٌّا كد دذعقد أو دصعث ةعض أو ٌعظَ الأٌىز أخٌا

اوخعىج اوذاوٌح اوذٍ عىٌّا أدخاذها، وكد ِجد أِفظّا أٌاً أوكاخ عصٌتح ٌضعسةح دددًد أو اخذٌاز 

الؤدازًح دجٍع ةٌْ أطاوٌث ٌثتذح ةاوٍٍازطح ٌع زؤي  اودوزج اوذدزًتٌح كد لإ دٍس ةظهىوح . هرٓ

صّع اوقساز وئدازج اوضغغ. وطىف دمظث ٌّظىزًا  وأفماز جدًدج ٌْ شأِها أُ دٍٍّ ٌهازادن فٍ

فٍ ةٌئاخ اوعٍي اودًّاٌٌمٌح ٌْ خلإه جىظاخ اوعٍي اوٍصغسج واوذٍازًْ  أوطع وىعٍي

دظعى هرٓ اودوزج اوى الظاب اوٍشازلٌْ ٌهازاخ اوذعاٌي ٌع اوذىدس والؤجهاد  واوذعتٌقاخ.

اوىظٌفٍ واوضغىط اوّفظٌح فٍ ظي الأوكاخ اوٍضعسةح، ئلظاب اوٍشازلٌْ ٌهازج اوذعاٌي ٌع 

الآثاز اوظىتٌح وضغىط اوعٍي، ئلظاب اوٍشازلٌْ اوقدزج  أطتاب اوضغغ ولرون اوذخىص ٌْ

اخ .  عىى الإطذعداد واوذهٌإ اوفعاه لؤدازج الأشٌ

 أهداف اودوزج:

اٌج،  طىف دٍّى ٌهازادن ودمىُ كادز اعىى:   ةعد اوٍشازلح فٍ هرا اوتسِ

  ٍىطأوكاخ اوضغ اوذعسف عىى ٌهازاخ اوذدفٌص وئطذخساج الؤٌماٌِاخ اوماٌّح وىٍسوؤطٌْ ف 

 اوذعسف عىى أطاوٌث دّظٌَ اوىكر ودىفٌسٓ ٌْ خلإه دددًد اوٍهاً والإووىًاخ 

 ٍدددًد اوّذائج الؤًجاةٌح وادخاذ وصّع اوقساز اورل 

  دددًد الأووىًاخ وجٌٍع أِشعذن 

  اوذسلٌص واوعٍي ةشمي خاطَ عّدٌا دذغٌس الأووىًاخ 

  اطذخداً الأدواخ ودي اوٍشالي ودددًد ٌظاز اوعٍي 

  ٍقاظعاخ واوصراعاخ ةظهىوح ألتسئدازج او 

   دظخٌس اوعاكح فٍ ةٌئح عٍي دًّاٌٌمٌح، ودجّث اوشعىز ةالؤزهاق عّدٌا دتدأ الأٌىز فٍ اوخسوج

 عْ ِعاق اوظٌعسج

   ٍدعىَ ٌجٍىعح ٌذّىعح ٌْ الأدواخ اوذٍ طذظاعدك عىى ئعادج اوذفمٌس فٍ اوعسًقح اوذ

 دذعاٌي ةها ٌع اوفىضى

 زد وٍظاعددن عىى ٌعاوجح اوٍىاكف اوصعتح عّد ظهىزهالٌفٌح الإطذفادج ٌْ اوٍىا 

 دعتٌق أدواخ دددًد الأووىًاخ واوذمٌف ٌع اوٍذعىتاخ اوٍذغٌسج ةٍصًد ٌْ اوىضىح 

  خىون  ٌٍازطح دقٌّاخ ددىٌي اوٍشالي وخىها ودعىَ لٌفٌح اوذىاصي الإطذسادٌجٍ ٌع ٌْ 

 اطذخداً دمذٌماخ اوذأثٌس فٍ اوٍدادثاخ  

  وضع خعح لؤدازج اوفىضى فٍ ٌماُ عٍىندددًد الأدواخ و 



 

 

 

 اوفئاخ اوٍظذهدفح:

  اذا لّر ٌْ اورًْ ًىاجهىُ أعتاء اوعٍي اوٍذصاًدج، والأووىًاخ اوٍذغٌسج، واودًّاٌٌاخ اوذّظٌٌٍح

اٌج ٌّاطث ون. وًشٍي  اوٍعقدج، وئعادج اوهٌمىح اوذّظٌٌٍح، وشًادج عدً اوٌقٌْ، فاُ هرا اوتسِ

 واوٍشرفٌْ واوٍدزاء وكادج اوفسق.ذون اًضا لافح اوٍظإووٌْ 

اٌج:    ٌدذىي اوتسِ

 دددًد الأووىًاخ أفضي اطذثٍاز وىجهد واوىكر:

 .دعسًف دددًد الأووىًاخ 

 أدواخ دددًد الأووىًاخ 

 اخ اوثّائٌح   ددىٌي اوٍقازِ

 ددىٌي ٌصفىفح اوقسازاخ  

 ٌصفىفح أووىًاخ اوعٍي  

 ٌتدأ "ئًصِهاوز" وىهاً واوٍظذعجي  

 ددىٌي ةازًذى 

 قٌّح "ةىزدا لىِر" اوٍفعىحد 

 دعٌٌْ الأووىًاخ 

 ئدازج اوىكر ودسدٌث الأووىًاخ فٍ الأوكاخ اوٍضعسةح:

 دعسًف دسدٌث الأووىًاخ 

 ٓئدازج اوىكر وئطذثٍاز 

 ٌساخي دسدٌث الأووىًاخ 

 .ٌقاًٌع دسدٌث الإووىًاخ 

 دسدٌث الأووىًاخ فٍ الأوكاخ اوٍضعسةح 

 ٌقدٌح فٍ ضغىط اوعٍي:

 .دعسًف ضغىط اوعٍي 

 أِىاع ضغىط اوعٍي  

 أطتاب وعىاٌي ظهىز ضغىط اوعٍي  

 عّاصر وٌصادز ضغىط اوعٍي  

 )الآثاز اوٍذسدتح عىى ضغىط اوعٍي )عىى اوفسد/ عىى اوٍّظٍح 

 اوفسوق اوفسدًح وضغىط اوعٍي  

 

 



 

 

 

 اوّظسًاخ اوٍفسرج وضغىط اوعٍي:

 "ِظسًح اوذقدًس اوٍعسفٍ وـ "اوصازوض 

 "ِظسًح اوّظق اوّظسي وـ "طتٌىتسجس 

 ِظسًح هّسي ٌىزاي 

 ٍِظسًح هاِص طٌى 

 ٌٍّخاوح عٍىٌح عْ اوّظسًاخ اوٍفسرج وضغىط اوعٍي فٍ اوٍجاه الأ 

 اورلاء الؤِفعاوٍ فٍ ٌىاجهح ضغىط اوعٍي فٍ الأوكاخ اوٍضعسةح:

 ( ٍاورلاء اوعاظفEQ( ٍواورلاء اورهٍّ واوعقى )IQ) 

 ٌٍفهىً وخصائص اورلاء اوعاظف 

 عٍي( ٌمىِاخ اورلاء اوعاظفٍ )وزشح 

 ٍاوٍهازاخ الأطاطٌح واودكٌقح وىرلاء اوعاظف  

 .ٍاوٍّاذج الأزةعح اورلاء اوعاظف 

 .اورلاء اوعاظفٍ وأهٌٍذه فٍ ٌىاجهح اوضغىط 

 اورلاء اوعاظفٍ واوٍهازاخ اوثقافٌح وىظٌعسج عىى اوضغىط فٍ الأوكاخ اوٍضعسةح 

 ددر اوضغىط:  ادخاذ اوقسازاخ

 دج وٌجسةحدعتٌق اوقساز ٌسخىٌا ... خعىاخ ٌدد  

 ! لٌف دعسف ِفظن .... هي اِر ٌذخر كساز فعلإ 

 اخ   اوقسازاخ الإدازًح و اوٍاوٌه ددر الإشٌ

  اودعَ ( –اوظسوف  –اوذمىفح  –ضغىط اوقساز ) اوىكر 

 اوقسازاخ اوصعتح وىٍسئىطٌْ ... لٌف دّفرها  

  (اوقٌاض و اوذّفٌر–اوذهٌئح -اوتدًي  –ٌساخي ادخاذ اوقساز الأشً ) اودزاطح 

 ! اخ لإ دصّع الإِهٌاز ... ومْ اوقسازاخ كد دفعي  درلس الإشٌ

 اوجدازاخ اوشخصٌح وٍذخر اوقساز:

 ح  اوٍىماخ اوشخصٌح وٍذخر اوقساز الإشٌ

 ) لٌف دذعاٌي شخصٌا ٌع اوضغىط ) خسائغ اوضغىط  

  ُخسفٌا –اوتّاء اوّفسي اوظىٌَ وٍذخر اوقساز همرا ًفعي اوّاجدى  

  لإدخاذ اوقسازخ اوتساٌجح اوعقىٌحNLP  

 اوٍشالي وْ دخذفٍ فذعىَ ادازدها  

 لإ دعىد فٍ كسازاك اةدا ... اطعىزج اُ و كر دزاطذها عىٌٍا و ِفظٌا  

  ددٍي زد فعي اوقساز 

 " دمىفح اوقساز و دمىفح عدً اخر اوقساز " ٌذٍ لإ دأخر اوقساز اوصدٌذ  

 



 

 

 

 اوقسازاخ و الإةداع ددر اوضغىط: 

 هي وها ٌّهج عىٍٍ ! ٍِىذج  اوقسازخ خازج اوصّدوقMELOS  

 ٌهازج خي اوٍشملإخ اةداعٌا  

 ٌهازج الذشاف اوقىي اوٍإثسج  

 كىاعد دي ةىِى ولأةداع ددر اوضغىط  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


