
اةادارة الذات والتحكم بضغوط ا�حي ال��نامج التدر��ي

العر�يةاللغة لغة ال��نامج 

15إجما�� عدد الساعات    مدة ال��نامج                    

:ومن اھداف ھذا البرنامج التدريبي التالي
وكیفیة السیطرة علیھا.تعريف المشاركین بمصادر ضغوط-أولا 
.الذكاء العاطفي في ظل العمل تحت الضغوطاتقان -ثانیا 
غوط التمكن من المھارات والاستراتیجیات التي تساعدھم في معالجة الض–ثالثا 

اهداف ال��نامج          

تتضمن 
: المواضيع الرئيسية لل��نامج ما ي��

تعريف الشخصیة ومكوناتھا
كیف تدير عقلك وقلبك وجسدك وروحك  

.  تمكن المشارك من المفھوم الحقیقي للضغوط
.تحديد مصادر الضغوط وفن التعامل معھا

.التمكن من تقنیة التنفیس السلیم
.كیفیة استخدام شرب الماء في الشفاء 

.اتقان فن التحكم بالتفكیر
.ربط حركة الجسم مع الحالة النفسیة

.  التحكم بكل مسببات الضغوط
استراتیجیات عملیة للتحكم بالضغوط 

التحكم الانفعالي 
الذكاء العاطفي 

حققوا بنھاية ھذا البرنامج التدريبي نتوقع أن المشاركون قد
:النتائج الآتیة 

تنمیة المھارات للمشاركین في مواجھة ضغوط العمل والحیاة 
والفكرية في إيجاد حلولو السلوكیةوتحسین قدراتھم الفنیة 

ف المواقو مواجھةإبتكارية لتخفیف ضغوط العمل وفن التعامل معھا 
.الصعبة

محتو�ات ال��نامج      



ا�جميع الفئة المس��دفة

Lectureالمحاضرات 
 Groupالحلقات النقاشیة 

Discussion
Role Playingالادوار التمثیلیة 

ات التمارين العملیة والتطبیق
Exercisesالمھارية 

Cast Studyدراسة حالات 
 Shortالمناظرات القصیرة 

discussion
Presentationتقديم العروض 

یم الاستقصاء الادراكي والتقی
Conception Surveys

 behavior labمختبرات سلوكیة 
دراسة نماذج عالمیة 

International example 
AIالذ�اء الاصكنا�� 

/ المادة التدر�بية 
التكنولوجيا 

المستخدمة
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