
نموذج بيانات برنامج تدر��ي
 

:ال��نامج التدر��ي

العر�يةاللغة لغة ال��نامج 

20:                   إجما�� عدد الساعات
5:    الأيام

مدة ال��نامج                    

تنمیة المھارات للمشاركین في مواجھة يھدف البرنامج الى 
و السلوكیةضغوط العمل والحیاة وتحسین قدراتھم الفنیة 

والفكرية في إيجاد حلول إبتكارية لتخفیف ضغوط العمل وفن
المواقف الصعبةو مواجھةالتعامل معھا   .

ال��نامجاهداف 

ما ھي الذات البشرية؟
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 

محتو�ات ال��نامج      

ضغوط وكیفیة المصادر من الوعي بالمشاركین تمكن 
السیطرة علیھا

وخاصة في ظل العمللديھم الذكاء العاطفي تطوير-ثانیا 
وضغوط الحیاة.تحت الضغوط

ي المھارات والاستراتیجیات التي تساعدھم فاتقان-ثالثا 
ه معالجة ضغوط العمل التي يتعرض لھا الموظف في منظمت

.وخارجھا

مخرجات التعلم 

ادارة الذات والتحكم بالضغوط 



.المدراء في جمیع المستويات الادارية
الموظفین والعاملین في القطاع الخاص

.والحكومي
.مدراء المشاريع والاحداث المھمة

.الباحثین عن عمل

:الفئة المس��دفة

Lecture... المحاضرات 
Group Discussion... الحلقات النقاشیة 

Role Playing.... الادوار التمثیلیة 
...التمارين العملیة والتطبیقات المھارية 

Exercises
Cast Study...  دراسة حالات 

Short discussion.... المناظرات القصیرة 
Presentation... تقديم العروض 

 Conception... الاستقصاء الادراكي والتقییم 
Surveys

 Video lab...  فیديو تدريبي 
 International example... دراسة نماذج عالمیة 

.

ادوات واساليب  
: التدر�ب
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