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  :قاؿ الله تعالى

    ٌنسَافُ إِنَّكَ كَادِح  ياَ أيَػُّهَا الْإِ
  إِلَى رَبِّكَ كَدْحاً فَمُلَبقِيوِ 

 (ٙ) الآية الانشقاق  سورة 
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 المقدمة
 

بسػػا الله وادمػػد لله والصػػلبة والسػػلبـ علػػو رسػػوؿ الله وعلػػو آلػػو وصػػحبو الطيبػػ  الطػػاىري                                    
 وبعد

نسَافُ إِنَّكَ     :يقوؿ ادق تبارؾ وتعالى   (ٙالانشقاؽ )  كَادِحٌ  إِلَى رَبِّكَ كَدْحاً فَمُلَبقِيوِ ياَ أيَػُّهَا الْإِ
موتػػو      هػػو في عمػػل مسػػتمر لا ينقطػػع حػػىنسػػاف في الػػدنيا   فلإطبيعػػة وجػػود اإلى تشػػا اةيػػة ال رمظػػة 

شػػػراً  -والعيػػػاا بػػػالله –يلبقػػػي الله عػػػ، وجػػػل   فيحصػػػد مػػػا يررع    إف يررع خػػػااً حصػػػد خػػػااً   وإف يررع 
 حصد شراً   فالدنيا م،رعة اةخرة  

في جملة م  الاحت اكات والمهاـ الػ  مظارسػها في يومػو وليلتػو    نسافلإا وال دح بطبيعتو مصعل  
 ترتيبها م  حيث الأولوية  غض النظر  ع  حجا تلك المهمة و ب

في احت اكاتػػو متنوعػػة   وبيئػػة الأسػػر تعتػػ  مػػ  أىػػا  نسػػافلإاحيػػث باتػػت بيئػػات التػػأثا علػػو  
تلػػػك البيئػػػات تػػػأثااً   ولػػػيس الػػػك فحسػػػب فهنػػػاؾ بيئػػػة ارتمػػػع الخػػػارجي إاا كانػػػت الأسػػػرة تدثػػػل البيئػػػة 

ومػػ    نسػػاف لإالاحت اكػػات وتأثاىػػا علػػو ا  دور الداخليػػة لنػػا   والأخػػرى لا تقػػل أمشيػػة عػػ  الأسػػرة مػػ
طيلػػة يومهػػا التربػػوي والمهػػت   فهػػي تقضػػي  المشػػرفة جملػػة الػػك بيئػػة العمػػل الػػ  تتنفسػػها الأخػػت ال رمظػػة

 أىدافاً سامية في التربية والتعليا   بها تحقق  ثلث يومها في أداء مهاـ متنوعة وواعدة 
مػػػػع ح،مػػػػة مػػػػ  المهػػػػاـ الأخػػػػرى و وكػػػػوف الإشػػػػراؼ علػػػػو المصػػػػلو ومتطلبػػػػات التوعيػػػػة في الػػػػك   

سػػػػ  التعامػػػػل مػػػػع  مػػػػوع تلػػػػك تحُ أف   الأخػػػػت ال رمظػػػػة مػػػػ يتطلػػػػب إنػػػػو الإداري منهػػػػا أو التعليمػػػػي   ف
مػػع تػػ،داد درجػػة أمشيػػة وأولويػػة التعامػػل ت ضػػغطاً نفسػػياً طبيعيػػاً عليهػػا   كمػػا الواجبػػات   والػػ  ركػػا شػػ ل

 تلك الضغوط حينما ينتقل مستواىا م  الطبيعي إلى المتوسط أو الفائق  
 علػو المصػلو ةشػرفالمتحقيقو للؤخػت الفاضػلة لوىذا بإاف الله تعالى ما ستسعو الدورة التدريبية 

ميلػػة الجبتسػػامة تلػػك الامػػع بقػػاء   ف مػػع تلػػك المهػػاـ يُّػػفي اكتسػػام معلومػػات ومهػػارات مسػػاعدة للت   
   لبقةالخعذبة ال لمات ال  و  اّقة ال
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 اإرشادات 
ُ
 دربةلم

 د للدورة   وإثرائك لها بالمعلومات الإضافية   ي وف سبباً في عمق الأثر المعرفي يِّ إعدادؾ الج
 والمهاري للمتدربات  

   محاكاة العرض للحقيبة التدريبية   يرسخ الأف ار الرئيسة بصورة مرضية ومتقنة 

  يستثمر وقتها كما ىو سوؼ   واحتياجاتك حضورؾ المب ر للدورة التدريبية وتفحص بيئتها
 مخطط لها  

  ت لفةبالسلبـ ادار والابتسامة الجميلة استقبالك للمتدربات
ُ
سيُشوّقهّ  سوؼ    غا الم

 للدورة ومحتواىا  ومصذبهُّ  

    الأسرع والأجمل   الإبداعية فاختاري الطريقةالتعارؼ المفتاح الأسهل والمؤثر في إاابة الجليد
    في تحقيق الك

 وت ليف ك  تقوـ بدور الميقاتي الذي   ّ تويريع المتدربات علو ارموعات   وتويريع المهاـ بينه  
 نجح بإاف الله تعالى الدورة     يضبط الجلسات   سيُ 

 بجلساتو   وأوقات الاستراحة   سوؼ يرسا في اى  المتدربة  للمتدربات عرض اليوـ التدريبي
 خط سا ال نامج بصورة واضحة لا لبس فيها    

  براعة استهلبلك للدورة   واحترافك ببداية تربطها بالجلسة الأولى يعت  أوؿ خطوة في مذاح
 الدورة  

 وتقبلها لكِ      ّ مراعاة الفروؽ الفردية والعمرية للمتدربات سيسها في تقبلكِ له 

  ةرائك ووجهات نظرؾ    ّ في احترامه  ّ وجهات نظر المتدربات يع س الك عليهلاحترامك 

  جميل أف ت وف لديك فواصل منشطة سريعة وملهمة   ت سري  بها الرتابة والملل إف شعرت
 بذلك  

 اساً في التع،ي، ب لمات الثناء   والتشجيع بأساليب التحفي، المم نة   سيخلق تعاوناً وحم
 نفوس الجميع  

    ادس    سوؼ يربط المتدربات بالجودة ال  بدأت بها الدورة  والإغلبؽالخاتدة الجيدة 

  اللوف الأحمر بهذه المذكرة خاص فقط بالإجابات والتوضيحات والإضافات ال  لم تذكر في
  حقيبة المتدربة  
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 دليل البرنامج
 سم البرنامج : ا 

 ضغوط العمل   ف معي  مهارات الت 
 

  : الهدف العام للبرنامج 
 اكسام المتدربات المعارؼ والمهارات في إدارة ضغوط العمل والتعامل الأمثل معها 

 

 : الأىداف التفصيلية للبرنامج 
 : علوة قادر  ة وف المشاركتفي نهاية ال نامج يتوقع أف 

 تحديد مدى التأثر بضغوط العمل   ٔ
 العمل ) التعريف   الأنواع (  تحديد المفهوـ الشامل لضغوط   ٕ
 تحديد مصادر ضغوط العمل بتصنيفاتها المختلفة    ٖ
 اكتسام مهارات تجنب النتائج واةثار المترتبة علو ضغوط العمل    ٗ
 الة للتخلص م  ضغوط العمل عّ استخداـ أساليب ف  ٘
   

  : المستفيدون من البرنامج 
 والتعليا كنطقة الرياض  مسؤولات التوعية الإسلبمية في مدارس التربية  -

 

  : مدة البرنامج 
 ساعات ( تدريبية   خمسيوـ واحد   كعدؿ )   
   
 : الأساليب التدريبية 
   المحاضرة   ٔ
   ورش العمل   ٕ
   حلق النقاش  ٖ
 دراسة ادالات    ٗ

   

 : الوسائل التدريبية 
 حاسب آلي    ٔ
 جهاير عرض    ٕ
 سبورة بيضاء أو ورقية وأقلبـ ملونة    ٖ
 ادقيبة التدريبية     ٗ



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 
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 المنهاج التدريبي
 الزمن الموضوع الجلسة

 د ٘ٔ افتتاحية وتعارف
 أولًا: معارؼ ومفاىيا في ضغوط العمل   الأولى

   مفهوـ الضغوط 
   مصادر الضغوط وآثاره 

 د ٘ٛ

 د ٕٓ استراحة 
 ثانياً: مهارات تجنب آثار ضغوط العمل   الثانية

   الذكاء في إدارة الوقت 
   الاتصاؿ الفعاؿ بارتمع المدرسي 

 د ٘ٛ

 د ٓٔ استراحة 
 ثالثاً: أساليب التخلص م  ضغوط العمل   الثالثة

   التفويض الناجح 
   تقنية الاسترخاء 

 د ٘ٚ

 د ٓٔ تقويم ذاتي للخلاصة المعرفية والمهارية للدورة التدريبية
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 دقيقة ٘ٛ الزمن : الجلسة : الأولى اليوم التدريبي
 

 

  : عنوان الجلسة 
   معارؼ ومفاىيا في ضغوط العمل

 

 : أىداف الجلسة 
 أف تتعرؼ المتدربة ع  مدى تأثرىا بضغوط العمل   -ٔ
 أف تستخلص المتدربة المفهوـ الصحيح للضغوط   -ٕ
 أف تحدد المتدربة مصادر الضغوط   -ٖ
 أف تتعرؼ علو آثار الضغوط في بيئة العمل   -ٗ

 

 : موضوعات الجلسة  
 . قياس مدى تأثر المتدربة بضغوط العمل -ٔ
 . مفهوـ الضغوط -ٕ
 في البيئة المدرسية   مصادر الضغوط -ٖ
 . آثار الضغوط في البيئة المدرسية -ٗ
 . الخلبصة المعرفية للوحدة -٘

 

 : المستلزمات التدريبية 
 حاسب آلي   -ٔ
 جهاير عرض   -ٕ
 سبورة بيضاء أو ورقية وأقلبـ ملونة   -ٖ
 ادقيبة التدريبية    -ٗ

  



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 
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 : الإجراءات التدريبية 
  الأولى لجلسةلللإجراءات التدريبية  التوزيع الزمني

 الوسيلة مدة الإجراء الموضوعات التدريبية ـ
 وجهاير العرض ادقيبة التدريبية د ٓٔ قياس مدى تأثر المتدربة بضغوط العمل ٔ
 جهاير العرض د ٘ٔ مفهوـ الضغوط ٕ

 د ٕ٘ مصادر الضغوط في البيئة المدرسية ٖ
 ادقيبة التدريبية
 وجهاير العرض

 وجهاير العرض السبورة الورقية د ٕ٘ آثار الضغوط في البيئة المدرسية ٗ
 السبورة الورقية د ٓٔ الخلبصة المعرفية للوحدة ٘

 
 مقدمة الجلسة : 

ت فهغغو يدغغاد يصغغاحبها فغغي  غغل  مشغغرفةأمغغر يبيعغغي ت لا تخلغغو منغغو أي  الضغغطوف فغغي بيلغغة العمغغلإن 
والغغغلي يسغغغتوقفنا ىنغغغا ذلغغغ   ’شغغغلون حياتهغغغا ت نتيجغغغة للدغغغدا الغغغلي أنبرنغغغا عنغغغو القغغغر ن الدغغغريم 

ت وتتغداولها وسغائل الإعغلام  شغرفاتلمالتساؤل : ماذا تعني  لمة الضطوف التي تتردد علغى ألسغنة ا
لأنغرى ؟  مشغرفةمغن  ا؟ وىل الضطوف ىله بمستوى واحد يقع على الدل ؟ أم أنغو تتفغاوت حغدته

وإن  غغغان يتفغغغاوت ت فمغغغن أيغغغن تغغغيتي الضغغغطوف فغغغي حياتهغغغا اليوميغغغة والعمليغغغة ؟ ومغغغا ىغغغي الأ غغغار التغغغي 
سغغغتتر ها فغغغي حياتهغغغا نصوصغغغاً حينمغغغا تعيشغغغها فغغغي 

سغغغاؤلات ت تالغيرىغغغا مغغغن ؟.... و  اأعلغغغى مسغغغتوياته
ندع الجلسة القادمة تجيب عليها بإذن الله تعالى 

    .   
 
 

 
 

 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 
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 الجلسة الأولى
 دقائق( ٓٔ)          (نشاف فردي)          قياس مدى التي ر بالضطوف . :النشاف الأول 
 

(  علو الأسئلة التالية )بنعا( أو )لا( بوضعك إشارة )  بييأج أنتي المتدربة ..
الأغلػػب   الإجػػابت  رشّػػحي  وفي حالػػة الػػتردد بػػ  ادقيقػػي في الخانػػة الػػ  تتوافػػق مػػع واقعػػك

   الممارس في حياتك ولو بنسبة ضئيلةو 
جابػػػات المتوافقػػػة بػػػػ لا و بػػػػ نعػػػا الإجابػػػة النمواجيػػػة ىػػػي الػػػ  بػػػاللوف الأحمػػػر   تجمػػػع المتدربػػػة الإ

لأخػػذ بالاعتبػػار أف لا تطلػػع المتػػدربات علػػو الػػك إلا بعػػد   مػػع ا أدنػػاه  المػػربع وتضػػع كػػلب ارمػػوع  في
 الانتهاء م  تعبئة المقياس كا يتوافق مع كل متدربة علو حده  

وبعػػد معرفػػة ارمػػوع يطلػػع المتػػدربات علػػو مفتػػاح المقيػػاس المػػذكور أدنػػاه   علمػػاً أف ىػػذا المقيػػاس 
 أنو  رد مؤشر فقط وليس ح ماً قطعياً     

 لا نعا السؤاؿ ـ
   بقلق علو مستقبلك في العمل ؟ ي ىل تشعر  ٔ
   كش لة عدـ النوـ أحياناً ؟ ي ىل تشعر  ٕ

   ؟ شرم المنبهات )القهوة(بدافع مستمر ل ي ىل تشعر  ٖ

   أثناء عملك لأتفو الأسبام ؟  ىل تنفعل ٗ

   ؟ عينوىل رغبة امذايرؾ لعملك أقل مدا تتوق ٘

   بها   ل   الوقت غا كاؼٍ لإمذايرىا ؟  ينبغي أف تقومىل عندؾ أشياء كثاة  ٙ

   بصداع أو تلبك في المعدة ؟ ي ىل تشعر  ٚ

   إمذاير عملك ؟ ي تحت ضغط نفسي عندما تريد  ىل تقع ٛ

   لك أو مقدار مذاحك في العمل ؟ يلبتكأحياناً ع  مدى حب يرم  ىل تتساءل ٜ

   بالرضا ع  امذايراتك في ادياة ؟ ي ىل تشعر  ٓٔ
   بالسرور حى م  أصغر الأشياء السعيدة أو أبسط المسرات ؟ ي ىل تشعر  ٔٔ
   القدرة علو جلب الراحة والاستمتاع لنفسك ؟  ىل تدل  ٕٔ

ٔ - ٜ  ٜ 
ٔٓ-ٕٔ ٖ 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٔٔ 
 

   في عملك أو في حياتك أو ضغوط م  أي توتر أنت لا تعان (   ٕ - ٓ) 
   أنت في مرحلة ضغوط طبيعية وعادية وليس لديك مشاكل خاصة في ىذا الأمر (  ٘ - ٖ) 
   م  درجة عالية م  القلق والتوتر   أنت تعان  يتنبه (  ٜ - ٙ) 
 يتنظيا رؤيتك للحياة وللناس والعمل   كعنى توقف يدي حالة انهيار    أعفيأنت ( ٕٔ-ٓٔ)

   للمراجعة الشاملة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٕٔ 
 

 الجلسة الأولى
  ( دقيقة٘ٔ)               (حلقة نقاش)         مفهوم الضطوف .             النشاف الثاني: 
 

 ولمااا ؟أي م  ىذه المفاىيا يصف الضغوط بصورة أشمل ؟ 
خوات فرصة في اكر أرائها وجمعها ومناقشتها ل ل مفهوـ   وم    استخلبص رأيها بالذي  لأعطو ايُ 

 كتب أسفل كل مفهوـ  
ىػػػي العوامػػػػل والظػػػػروؼ الػػػػ  ينػػػتج عنهػػػػا شػػػػعور المو ػػػػف بعػػػدـ الراحػػػػة والاسػػػػتقرار   مدػػػػا يػػػػؤدي إلى  -ٔ

 اضطرابو   وشعوره بعدـ مقدرتو علو التغلب أو الت يف مع كثرة أو استمرار متطلبات العمل  
 ضاء في الك  ر البدف والأعوؼ الخارجية دوف تأثالمشاعر المتحصلة م  الظر  علو ىذا المفهوـ يرك،

 
ىي عوامػل خارجيػة تضػغط علػو الفػرد مػ  كػل ناحيػة مػ  نػواحي حياتػو   أو علػو جػ،ء منػو بدرجػة  -ٕ

 توجد لديو إحساساً بالتوتر أو تشويهاً في ت امل شخصيتو  
 وىذا المفهوـ أيضاً يرك، علو الإحساس فقط  

 
نسػاف   وتتسػا بالشػعور بالإرىػاؽ البػدني   كمػا تتسػا الإة نفسػية واىنيػة وجسػمية  تنتػام ىي حال -ٖ

   و ارتمعأو المنظمة أبالشعور بالضيق والتعاسة وعدـ الرضا ع  النفس 
أمػػػػا ىػػػػذا المفهػػػػوـ فهػػػػو شػػػػامل لبنيػػػػة الإنسػػػػاف النفسػػػػية والذىنيػػػػة والجسػػػػمية   فهػػػػو يعتػػػػ  الأقػػػػرم لمفهػػػػوـ 

   في العملالضغوط 
 

 أكثر م  الك م  المفاىيا المنثورة ب  المراجع والمقالات  ملبحظة : بإم اف المدربة عرض 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٔ 
 

 الجلسة الأولى
 ( دقيقة ٕ٘(      ) نشاط جماعي      )مصادر الضغوط في البيئة المدرسية :النشاف الثالث 

 مع أخواتك في ارموعة    اكتبن ثلبثة شواىد ل ل م  مصادر الضغوط التالية :بالتعاوف 
ماديػػة في جاى،يػػة الم ػػاف قػػد ت ػػوف سػػبباً مباشػػراً في يريػػادة الضػػغوط لػػدى  اً العمػػل : ىنػػاؾ أسػػباببيئػػة  -ٔ

  المعلمة   عددف ثلبثة منها :
 في الطرح (  تنويعاً أمثلة مقترحة   كما أقترح أف تأخذ كل  موعة محوراً م  ىذه المحاور استثماراً للوقت و  ىذه) 

   قلة التهوية والإضاءة المناسبة 
   ضعف الخدمات كتوفر ماء الشرم والأكل والمشروبات الباردة والساخنة وغاىا 
   عدـ وجود م تب خاص أو عدـ جدواه   وافتقار للخ،ائ  للمقتنيات الخاصة 

طبيعػػة العمػػل : العمػػل علػػو المهػػاـ الإداريػػة والفنيػػة   والاتصػػاؿ بػػارتمع المدرسػػي قػػد يشػػ ل ضػػغطاً  -ٕ
  وف سبباً لما ىو فوؽ الطبيعي   عددف ثلبثة شواىد علو الك :  طبيعياً   وأحياناً قد ي

 الشعور بضعف الأماف الو يفي   
  حجا العمل  
 علمة  اات متطلبات أعلو م  قدرة الم الت ليف كهاـ 

أسػػػرة المعلمػػػة : كيػػػػف مظ ػػػ  أف ي ػػػوف للؤسػػػػرة في يريػػػادة الضػػػغوط علػػػػو المعلمػػػة   وأدائهػػػا لواجبهػػػػا  -ٖ
   عددف ثلبثة شواىد مد   أف ت وف سبباً في الك :العملي في المدرسة 

 الشعور بعدـ الأماف علو مستقبل الأسرة     
 المتطلبات ال،ائدة للؤسرة    
 المشاكل و الخلبفات العائلية   

اات المعلمػػة : ركػػا أف المعلمػػة تحمػػل بػػداخلها بعضػػاً مػػ  الأسػػبام الػػ  تشػػ ل ضػػغطاً مت،ايػػداً يظهػػر  -ٗ
تلك القناعػات الخاطئػة أو الاعتقػادات المبػال  بهػا   عػددف أبػرير ثلبثػة شػواىد علػو  علو سلوكها   نتيجة

 الك :
 الميل للتف ا المتشائا و كثرة الخوؼ   
 قلة الثقة بالنفس   
  الطموح المفرط  

أسلوم ادياة : فطريقة اديػاة الػ  تعيشػها المعلمػة لػو دور بػال  في الضػغوط   سػواء في العمػل أو  -٘   
نت لهػا تلػك الضػغوط ؟ وّ فما ىي العادات الواقعية الخاطئة ال  إاا مارستها المعلمة في حياتها ك  خارجو 

 عددف ثلبث م  تلك العادات :



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٔٗ 
 

  ًو عدـ أخذ مقدار كاؼ م  النوـ السهر ليلب   
 عدـ مدارسة ادركة و المشي   
  التغذية غا الجيدة  

 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٔ٘ 
 

 الجلسة الأولى
 ( دقيقة ٕ٘         )دراسة حالة(       ) آثار الضغوط في البيئة المدرسية :النشاف الرابع 
 

 الخطػػة المشػػرفة التربويػػة فويريػػة   مشػػرفة التوعيػػة الإسػػلبمية   قامػػت في يػػوـ الاثنػػ  حسػػب 
ُ
ة عػػدّ الم

الثانويػة    -رضي الله عنهػا-لل،يارات الإشرافية علو أنشطة التوعية الإسلبمية   ب،يارة مدرسة سمية بنت خياط 
واقع الصلبة بالمدرسة   حيث دخل الوقت المحدد للصػلبة ولاتػ،اؿ بعػض الفصػوؿ ووقفت في يريارتها علو 

 تقباؿ الطالبػػػػات   وبعػػػػد دقػػػػائق بػػػػدأفي المصػػػػلو لاسػػػػتلا توجػػػػد معلمػػػػات لم تخػػػػرج   وفوجئػػػػت أنػػػػو لا 
ف في موعػػػات انتشػػػر الطالبػػػات في الخػػػروج   فبػػػدأت الأصػػػوات ترتفػػػع بالمصػػػلو   وتقسػػػمت الطالبػػػات ر

 ػػل  موعػػة منهػػا منهم ػػة بادػػديث تػػارة والضػحك تػػارة أخػػرى   ولايػػ،اؿ المصػػلو خاليػػاً مػػ  ف  المسػجد 
وحػدىا   فأمسػ ت ك ػ  الصػوت تحػاوؿ جاىػدة المعلمات   وبعد دقائق أخرى جػاءت مشػرفة المصػلو 

بإسػػػ ات الطالبػػػات   ول ػػػ  لا جػػػدوى   ودظػػػات فأقامػػػت مشػػػرفة المصػػػلو الصػػػلبة وحاولػػػت تسػػػوية 
الصػػفوؼ وبصػػػوت لا ي ػػاد يسػػػمع   ف ػػ ت ودخلػػػت بالصػػلبة وكثػػػا مػػ  الطالبػػػات لا يػػ،ل  بادػػػديث 

 تبػدأالػك بعػد و  فػاكع  إدراكػاً لهػا   والضحك   ومػا إف ركعػت مشػرفة المصػلو وإاا بالطالبػات يتنػبه 
وبعػد الانتهػاء مػ  الصػلبة خػرج  مػ     وقد فاتته  الركعة الأولى  المعلمات في التعاقب دضور الصلبة 

ت المشػػػرفة ال،ائػػػرة فويريػػػة لمػػػا تفعػػػة وفوضػػػو   تػػػأثر أصػػػوات مر عشػػػوائية يصػػػحبه  المصػػػلو بصػػػورة مباشػػػرة و 
 ثت معهػػػا حيػػػاؿ الػػػك   ومػػػا مصػػػبشػػػرفة المصػػػلو وتحػػػدّ شػػػاىدتو بنفسػػػها   فجلسػػػت للؤخػػػت المعلمػػػة م

 معالجتو   فانصرفت وانتهت يريارتها  
وفي اليػػػوـ التػػػالي   يػػػوـ الثلبثػػػاء   توجهػػػت المشػػػرفة فويريػػػة ب،يػػػارة إشػػػرافية لمدرسػػػة أخػػػرى   وىػػػي 

الثانويػة   وحضػرت وقػت الصػلبة   ومػع جػرس انتهػاء  -مػارضػي الله عنه-مدرسة أسماء بنت أبي ب ر الصديق 
مرػػو صػػفوؼ ادصػػة   خػػرج  الطالبػػات مػػ  فصػػوله    بصػػحبة معلمػػاته    وبػػدأف المعلمػػات بتػػوجيهه  

في ىػػػػذه الأثنػػػػاء ومػػػػع دخػػػػوله  م ػػػػ  الصػػػػوت   تسػػػػاعد مشػػػػرفة المصػػػػلو الصػػػػلبة   وأمسػػػػ ت الأخػػػػت 
ديثها بعبػػارات التحفيػػ، والشػػ ر مصػػحوبة بابتسػػامة يرميلبتهػػا المعلمػػات في توجيػػو الطالبػػات   وأتبعػػت حػػ

بهػا غػا المت لفػة الػ  تحاىػا   وشػدته  نسػ  حػديثها   وعرضػها لػبعض الفوائػد جميلة ارتسػمت علػو محيّ 
  ب امػػػل الهػػػدوء والخشػػػوع   حػػػى ىػػػحػػػدى الطالبػػػات   و إالطالبػػػات   حػػػى اكػػػتمل    فأقامػػػت الصػػػلبة 

ارعت المعلمػػات بترتيػػب خػػروج الطالبػػات مػػ  المصػػلو وبػػنفس انتهػػت الصػػلبة بهػػذا الوضػػع   وبعػػدىا سػػ
 حػػى فػػرغ المصػػلو   ويقيػػت مشػػرفة المصػػلو والمشػػرفة ال،ائػػرة فويريػػة   فلػػا يسػػعها  الهػػدوء الػػذي دخلػػ  بػػو 

وقتها إلا إبداء إعجابها كا رأت م  احتراـ وتقدير جا لهػذه الشػعاة العظيمػة   فختمػت يريارتهػا بشػ رىا 
                ا     دداً والدعاء له



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٔٙ 
 

أخػػواتي المتػػدربات    وبعػػد قػػراءة مػػا حػػدث للمشػػرفة التربويػػة فويريػػة في ال،يػػارت  الإشػػرافيت    
 ع  الأسئلة التالية : وعت     أجِبْن وبالتعاوف مع  م

 ماىي الاختلبفات ال  حدثت تحديداً في ال،يارت  ؟ -ٔ
 -رضي الله عنهما-أسماء بنت أبي ب ر الصديق ثانوية  -رضي الله عنها-ثانوية سمية بنت خياط 

 تعاوف المعلمات في تنظيا الطالبات لم تتعاوف المعلمات في تنظيا الطالبات
 حرص الطالبات علو الصلبة استهتار الطالبات لشعاة الصلبة
 ضبط المشرفة لمهمتها في المصلو تهاوف المشرفة في ضبط المصلو

                                    
                                    

 

    نعا  ه الاختلبفات سبب ؟ىل لهذ -ٕ
 ماىي الأسبام الجوىرية ال  أدت إلى ىذا الاختلبؼ برأي   ؟ -ٖ

 د لمهمة الإشراؼ المصلو  التخطيط الجيّ  -
 العلبقات الإنسانية ب  مشرفة المصلو والمعلمات   -
 رك  الصلبة والاستعداد لها   وعي الطالبات بعظا -
 استعداد المشرفة وتأىيلها للقياـ بهذا الدور   -
-                                             

ىػػػػػل في تصػػػػػورك  أنػػػػػو لا يوجػػػػػد ضػػػػػغوط عمػػػػػل في مدرسػػػػػة ثانويػػػػػة أسمػػػػػاء بنػػػػػت أبي ب ػػػػػر  -ٗ
   م  المؤكد أنو يوجد ضغوط ؟-رضي الله عنهما-الصديق

تتعدد اةثار الناجمة ع  ضغوط العمػل   فمنهػا مػا ىػو إمصػابي ومنهػا  الك ؟ إااً فما تفسا -٘
مػػا ىػػو سػػلبي   ومنهػػا مػػا يقػػع علػػو الأفػػراد العػػامل  ويػػؤثر بالسػػلب علػػو أدائهػػا   ومنهػػا مػػا يقػػع علػػو 

 : المعلمةك ل   وفيما يلي بعض لهذه اةثار علو مستوى   المدرسةالإدارة ويؤثر علو أداء 
 السلبيةالآ ار  ابيةالإيجالآ ار  م
 التظلمات والش اوي   الرغبة في العمل ويريادة الدافعية   ٔ
 الإحجاـ والتوقف ع  مهاـ العمل   اء  التنافس البنّ  ٕ
 سوء العلبقات في العمل  و  ضعف الاتصاؿ التعاوف دل المش لبت   ٖ
 اتخاا القرارات الخاطئة   الشعور بالإمذاير   ٗ
 الغيام والتأخر ع  العمل   والتأخر  امزفاض الغيام  ٘



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٔٚ 
 

 الجلسة الأولى
  ( دقائقٓٔ(       )حلقة نقاش.        )الأولى الخلاصة المعرفية للجلسة  النشاف الخامس: 
 

 نسػػػػاف   وتتسػػػػا بالشػػػػعورالإىػػػػي حالػػػػة نفسػػػػية واىنيػػػػة وجسػػػػمية  تنتػػػػام  مفهغغغغوم الضغغغغطوف :
   و ارتمعأو المنظمة أبالإرىاؽ البدني   كما تتسا بالشعور بالضيق والتعاسة وعدـ الرضا ع  النفس 

 

 مصادر الضطوف :  
 بيئة العمل    ٔ
 طبيعة العمل    ٕ
 أسرة المعلمة    ٖ
 اات المعلمة    ٗ
 أسلوم ادياة    ٘

 
   ار الضطوف :  

إمصػػابي ومنهػػا مػػا ىػػو سػػلبي   ومنهػػا مػػا تتعػػدد اةثػػار الناجمػػة عػػ  ضػػغوط العمػػل   فمنهػػا مػػا ىػػو 
يقػػػع علػػػو الأفػػػراد العػػػامل  ويػػػؤثر بالسػػػلب علػػػو أدائهػػػا   ومنهػػػا مػػػا يقػػػع علػػػو الإدارة ويػػػؤثر علػػػو أداء 

 المنظمة ك ل   وفيما يلي بعض لهذه اةثار علو مستوى المنظمة :
 اةثار الإمصابية :- أ

 ظمة   تتمثل فيما يلي : ىناؾ العديد م  اةثار الإمصابية للضغوط داخل المن
   التعاوف دل المش لبت  ٔ
 اء   التنافس البنّ ٕ
  الرغبة في العمل ويريادة الدافعية  ٖ
  الشعور بالرضا الو يفي  ٗ
  الشعور بالإمذاير  ٘
  امزفاض الغيام والتأخر  ٙ
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 
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 اةثار السلبية : - م
 ها :وىناؾ  موعة م  اةثار السلبية للضغوط في العمل   ومن

 الغيام والتأخر ع  العمل    ٔ
 الإحجاـ والتوقف ع  مهاـ العمل    ٕ
 ترؾ العمل    ٖ
 التظلمات والش اوي    ٗ
 ضعف الاتصاؿ    ٘
 اتخاا القرارات الخاطئة    ٙ
 سوء العلبقات في العمل    ٚ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 نلاصة الجلسة
وقفنا في الجلسة الماضية على جملة من المعارف ت تشخص لنا معنى الضطوف ت بعد أن 
قسنا مستواه لدينا ومدى حدتو ت وأصبحت لدينا الدراية الدافية بمصادره التي تزيد من 

فيخلف أ اراً بشقيو السلبي أو الإيجابي ت مما يجعل تل  المعرفة مدنلًا جيداً حدتو ت 
 الله التوفيق .للجلسة الثانية ت وب
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 عامة  رائيةإمادة 
 أنواع ضطوف العمل :

الضغوط في  اؿ العمل الإداري متعددة الأنواع ومختلفة الأش اؿ   ول ػل نػوع منهػا خصائصػو 
ومواصػػفاتو   ول ػػل منهػػا طػػرؽ للتعامػػل معهػػا   بػػل إف ىنػػاؾ مػػ  الضػػغوط مػػا ىػػو واجػػب ادفػػاظ عليػػو 

 الضغوط :واستمراره   وم  أىا أنواع ىذه 
 أولاً : من حيث إيجابيتها وسلبيتها :

 الضطوف الإيجابية :.ٔ
وىو ضغط لايـر تتطلبو طبيعة العمل   وىو امذاير المهاـ الموكل بها علو الوجػو المطلػوم   والػك 
بطبيعتػػػو مضتػػػاج إلى ضػػػغط طبيعػػػي لابػػػد منػػػو   والػػػذي بػػػدوره يػػػترؾ في نفػػػس المو ػػػف الرضػػػا   وفي الوقػػػت 

 ت اسل أو تخااؿ ركا يتسرم لنفس المو ف  نفسو لقهر أي 
 الضطوف السلبية :.ٕ

ويطلق عليها اسا الضغوط الهدامة   وىي الضغوط ال  تؤثر علو سلوؾ كل مو ف أياً كاف موقعو 
 ورتبتو في المنظمة   فتتولد معها  :

 فقداف الرغبة في العمل   •
 الرتابة ومسطية العمل  الع،وؼ ع  المبادرات الفردية والاستسلبـ إلى  •
 تنامي الإحساس بالإحباط   •
 عدـ التوافق والاكتئام والقلق وعدـ النضج الإداري   •
 

  انياً : من حيث شدة الضطوف :
 وىي  لا ة أنواع :

 الضطوف الفائقة :.ٔ
وىػػػي ضػػػػغوط قويػػػة عنيفػػػػة تدػػػارس علػػػػو المو ػػػػف   وىػػػذه الضػػػػغوط يسػػػتحيل عليػػػػو تجاىلهػػػػا أو 
 التغاضػػي عنهػػا نظػػراً لمػػا تفرضػػو مػػ  تهديػػدات علػػو المنظمػػة واسػػتمرارىا   وىػػي ضػػغوط طويلػػة الأجػػل   

 مثل : الضغط الناتج ع  تحمل مهاـ أكثر م  مو ف  
 الضطوف المتوسطة : .ٕ

سياسات الإدارية للمنظمة   كاتخاا نظاـ جديد أو إعداد مع  وىي ضغوط عادة ما تتصل بال
 لم ي   في خطة المنظمة  
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 الضطوف العادية :.ٖ
وىي ضغوط تتصل بالمواقف اللحظية اليومية العملية للمو ف أثناء قيامو بواجبو   وال  تنشأ عنها جملة 

 م  الاحت اكات باةخري   
 

 الضطوف : الثاً : من حيث محور وموضوع 
 الضطوف المادية :.ٔ

وىي تتصػل بالم،ايػا الماديػة الػ  تسػعو الإدارة للحصػوؿ عليهػا لإرضػاء العػامل  داخػل المنظمػة   
وىذا خاص لم  بيده القرار في ادواف، أو القيادة للمنظمة   مثػل : ادػواف، والم افػ.ت   أمػا إف كػاف يػراد 

وف الوضػع المػادي للمػو ف  عامػل ضػغط وإف كػاف لػيس بو العموـ لمثػل ىػذا النػوع مػ  الضػغوط فقػد ي ػ
 لو علبقة مباشرة بالعمل ااتو   إلا أف أثره يبقو مؤثرا علو المو ف بصورة كباة  

 الضطوف المعنوية :.ٕ
وىػػػػي تتصػػػػل بادالػػػػة الوجدانيػػػػة والنفسػػػػية للمو ػػػػف   نتيجػػػػة ضػػػػغوط خارجيػػػػة مػػػػ  مسػػػػتفيدي  

ل،مػو بعمػل لا يقتنػع بجػدواه أو بػو محػذور شػرعي أو غػا الػك خارجي    أو  م  مسػتفيدي  داخليػ    ت
 مدا مصعلو مضطرباً في تف اه   وي،ع،ع أمنو الو يفي   

 الضطوف السلو ية :.ٖ
وىي الضغوط الػ  تتصػل أساسػاً بػالقيود الػ  مظ ػ  أف تػنع س علػو سػلوؾ المو ػف   وبالتػالي 

وجيهات التنظيمية   مثل : كثرة أخطػاء المػو ف  اةخػري  تؤثر علو قدرتو علو القياـ بالمهاـ الإدارية والت
 مدا ترتبط مهامو بها   أو إف كاف مديراً يواجو كثرة تأخر بعض المو ف  الذي يرأسها  

 الضطوف الوظيفية :.ٗ
وىػي الضػغوط الػػ  تتصػل أساسػاً باعتبػػارات الو يفػة وبالأعمػػاؿ الػ  تػتا فيهػػا   والأنشػطة الػػ  

والغايات ال  يسػعو العػاملوف لتحقيقهػا   مثػل : مػا يتعلػق بػالأداء الػو يفي وموقػع الو يفػة مػ  تدارس   
 خطوط السلطة  
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 مراحل ضطوف العمل :
الضغوط في  اؿ العمل تدر كراحل متعاقبة ومتتالية حى ت تمػل أركانهػا   وتدػر الضػغوط  مسػة 

 في وقتها   فالضغط مظر في ىذه ادالة علو النحو التالي  :مراحل   ومثالو : التأخر في إمذاير  مهمة ما 
 مرحلة نشوء الضطط :(ٔ

وىػػي مرحلػػة مػػيلبد الضػػغط و هػػور أوؿ بػػوادره   وإف كػػاف يبػػدو للمو ػػف أنػػو غػػا اي أمشيػػة   
ويؤدي إلى ىذا إلى التغاضي عنو أو عدـ التعامل معػو وإمشالػو وعػدـ الاسػتجابة لػو   وبالتػالي يتولػد لػدى 

دافػػػع قػػوي مرػػو توليػػد م،يػػد مػػ  الضػػغوط   وبالتػػػالي  -كػػل متضػػرر مػػ  تػػأخر المهمػػة–وى الضػػاغطة القػػ
 يتحوؿ إلى المرحلة الثانية  

 مرحلة نمو الضطط :(ٕ
وفي ىػػػذه المرحلػػػة ت ػػػوف القػػػوى الضػػػاغطة اسػػػت ملت عػػػدتها وأح مػػػت سػػػيطرتها وأدركػػػت أيػػػ  

ليػػو   وأيػػ  منػػاطق الاخػػتراؽ الػػ  مػػػ  مػػواط  الضػػعف لػػدى المو ػػف والػػ  مظ ػػ  مػػ  خلبلهػػػا الضػػغط ع
خلبلهػػػا تنفػػػذ إلى كػػػل مػػػ  عقػػػل ووجػػػداف متخػػػذ القػػػرار فتسػػػيطر علػػػو أف ػػػاره وعلػػػو عواطفػػػو   وبالتػػػالي 

 يتحوؿ إلى المرحلة الثالثة  
 مرحلة ا تمال الضطط ونضوجو :(ٖ

القػرار في ىذه المرحلة ي وف الضغط الإداري قد بلػ  الدرجػة الػ  يسػتطيع معهػا أف مضػرؾ متخػذ 
 في الاتجاه الذي يريد م  حدة الضغط  

 مرحلة انحسار الضطط واندماشو :(ٗ
وتبدأ ىذه المرحلة عندما يتحقق جانب ىاـ ورئيس م  المطالػب الػ  تنػادي بهػا القػوة الضػاغطة 
  أو بوصػػولها إلى اتفػػاؽ مػػع متخػػذ القػػرار     تبػػدأ ىػػذه القػػوى الضػػاغطة بتخفيػػف الضػػغط علػػو متخػػذ 

بػػل مسػػاعدتو وتقػػدا دعمهػػا لػػو     تبػػدأ في التحػػوؿ مػػ  المعارضػػة إلى المهادنػػة ومػػ  المهادنػػة إلى  القػػرار  
 التعاوف والمشاركة الج،ئية   إلى المشاركة ال املة والتعاوف ال امل     مطتفي الضغط  

 مرحلة انتفاء الضطط أو تحولو إلى مجالات جديدة :(٘
الػب القػوى الضػاغطة ومػ    تفقػد ىػذه القػوى السػبب في وتأتي ىذه المرحلة عندما تتحقػق مط

 ت تلها واستمرارىا وم    لا ي وف أمامها إلا خياراف مشا :
 التف ك والانصراؼ ع  الاستمرار لتحقق مطالبها   -  أ

 ؿ إلى قوى ضاغطة أخرى لمساعدتها في تحقيق مطالبها  وّ التح - م
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 دقيقة ٘ٛ الزمن : الثانيةالجلسة :  اليوم التدريبي
 

  : عنوان الجلسة 
   مهارات تجنب آثار ضغوط العمل

 

 : أىداف الجلسة 
 . أساليب تخفف ضغوط العملؼ علو التعرّ  .ٔ
 . ا فنوف ومهارات في إدارة الوقتتعلّ  .ٕ
 .اؿ ؼ علو ف  ومهارة الاتصاؿ الفعّ التعرّ  .ٖ

 

 : موضوعات الجلسة  
 . أساليب تخفيف ضغوط العمل .ٔ
 . إدارة الوقتقياس مدى فاعلية  .ٕ
   حصر المهاـ وأعماؿ اليوـ المدرسي .ٖ
 . إدارة الأولويات في اليوـ المدرسي .ٗ
 . عات الوقت في العملمضيّ  .٘
   قياس مستوى التواصل الاجتماعي .ٙ
 . اؿمثلث الاتصاؿ الفعّ  .ٚ

 

 : المستلزمات التدريبية 
 حاسب آلي   -٘
 جهاير عرض   -ٙ
 سبورة بيضاء أو ورقية وأقلبـ ملونة   -ٚ
 ادقيبة التدريبية    -ٛ
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   : الإجراءات التدريبية 
 

  الثانية لجلسةلالتوزيع الزمني للإجراءات التدريبية 

 
 مقدمة الجلسة : 

مما يجدر الاىتمام بو ونصوصاً بعد عرض الجلسة الأولى أن لا نستسلم للضطوف بينواعها 
النفسي منها أو اللىني وحتى البدني ت وإنما لابد من العمل على تخفيفها ت وبلل أقصى 

بصورتها الطبيعية التي لا تشدل نطراً على حياة الأساليب التي ستساعدنا على جعل الضطوف 
وصحة المعلمة ت ومن نلال الجلسة الثانية ومراعاة للوقت المتاا لها نتطرق لأبرز تل  

الأساليب ت ونؤ د على ضرورة إدارة الوقت بفاعلية ت والتي تعتبر من أىم الأدوات في ذل  ت 
علمة ال للمونختم بإدارة اللات من نلال الاتصال الفعّ 

بالمجتمع المدرسي ت فهو بمثابة الماء في الحياة ت فحياة 
من دون تواصل مؤ ر يزيد من الضطوف النفسية واللىنية 
 والبدنية لدى المعلمة ت فإلى الجلسة وبالله التوفيق .  

 
 

 

 الوسيلة مدة الإجراء الموضوعات التدريبية م
 جهاير العرض د ٘ٔ أساليب تخفيف ضغوط العمل ٔ

 ادقيبة التدريبية  د ٓٔ قياس مدى فاعلية إدارة الوقت ٕ
 وجهاير العرض 

 السبورة الورقية د ٘ٔ حصر المهاـ وأعماؿ اليوـ المدرسي ٖ

 د ٘ٔ إدارة الأولويات في اليوـ المدرسي ٗ
 ادقيبة التدريبية 
 وجهاير العرض

 السبورة الورقية د ٓٔ عات الوقت في العملمضيّ  ٘

 ادقيبة التدريبية  د ٓٔ قياس مستوى التواصل الاجتماعي ٙ
 وجهاير العرض

 السبورة الورقية د ٘ٔ اؿالاتصاؿ الفعّ مثلث  ٚ
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 ثانيةالجلسة ال
  دقيقة( ٘ٔ)      (     محاضرة)           .أساليب تخفيف ضطوف العمل :ولالنشاف الأ 
 

 أخ  المتدربة  
 طو :عرض المدربة ودوني أبرير نقا يتابع
 في حالة وجود خلبؼ مع إحدى منسوبات المدرسة   لا تجعلي ىدفك كسب الموقف   (ٔ
 عند وقوع مش لة انهم ي في ادلوؿ بعد تحديد الأسبام لا الإغراؽ في اات المش لة    (ٕ
   تدهلي وىدئي م  سرعتك وإيقاعك في العمل وادركة (ٖ
 أعيدي ترتيب أىدافك وأولوياتك عند وجود ما يصعب تحقيقو   (ٗ
 ادد م  الافتراضات والأف ار السلبية )مااا لو حدث     (   (٘
 توقفي ع  توريد مشاكلك الأسرية والهموـ الخارجية إلى أجواء مدرستك ومهامك   (ٙ
 الأعباء والمهاـ          (  عدـ المبالغة في تضخيا الأمور ) تعاوف الطالبات أو المعلمات   كثرة  (ٚ
 التحس  المستمر للعمليات اليومية في المدرسة وتجديدىا   يبعث في النفس الراحة والاعت،اير    (ٛ
 انظري لذاتك نظرة إمصابية م  دوف عجب أو غرور   (ٜ

لي   شعارؾ قوؿ النبي صلو الله عليو وسلا :) عجباً للمؤم  إف أمره كلو خا   وليس الك  (ٓٔ
 للمؤم    إف أصابتو سرَّاء ش ر   ف اف خااً لو   وإف أصابتو ضرَّاء ص  ف اف خااً لو (  لأحد إلا 
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 ثانيةالجلسة ال
  ( دقائقٓٔ)      (     نشاف فردي)           .إدارة الوقتقياس مدى فاعلية  :ثانيالنشاف ال

 بي ع  ىذه الأسئلة بأحد الاختيارات كما ىو موضح بالجدوؿ التالي :يأخ  المتدربة   أج
 نادراً  قليلاً  أحياناً  دائماً  السؤال م
     ىل تشعري  أنك تقض  وقتك بالطريقة ال  تريديها؟ ٔ
     يسا كما خُطط لو؟ىل تشعري  أف كل شيء  ٕ
     ىل تشعري  أنك ناجحة في عملك؟ ٖ
     سرة والأولاد والأقارم ؟ىل تقض  وقتاً كافياً مع الأ ٗ
     ىل تستمتع  بوقتك بالعمل ؟ ٘
     يقاطعك فيو أحد كلما احتجت لذلك؟ تجدي  وقتاً ىادئاً لاىل  ٙ
     للآخر؟ىل تأخذي  أوقات راحة كافية م  آف  ٚ
     ىل تقاوم  الرغبة في تأجيل الأعماؿ الصعبة في عملك؟ ٛ
     ىل عندؾ قائمة م توبة بأىدافك البعيدة؟ ٜ
 إ ي ىل تعرف  ما الذي تريد ٓٔ

ُ
     قبل؟مذايره في الأسبوع الم

     ىل تقض  وقتاً كافياً في التخطيط لوقتك؟ ٔٔ
     ىل لديك قائمة بأعمالك اليومية؟ ٕٔ
     ىل تؤدي  عملك بناء علو نظاـ الأولويات؟ ٖٔ
؟ ٗٔ      ىل تحقق  ما مصب أف يتا عملو خلبؿ اليوـ
     ىل تدارس  ىواية مفيدة أسبوعيا؟ً ٘ٔ
     اسبوعيا؟ً م ىل تجدي  وقتاً دفظ صفحت  علو الأقل  ٙٔ
     ىل تنج،ي  أعمالك في موعدىا؟ ٚٔ
     الوقت مع نفسك؟ىل تجلس  بعض  ٛٔ
     ر في مستقبلك؟ل والتف ّ ىل تأخذي  وقتاً كافياً للتأمّ  ٜٔ

     مجموع الانتيارات لدل عمود 
 ٔنادرا)    (    ت  ٕقليلًا)    (  ت  ٗأحيانا )    (  ت  ٘دائماً )    (

     مجموع الدرجات بعد عملية الضرب
  النتيجة النهائية لمجموع الدرجات :



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٕٙ 
 

 مفتاا المقياس :
أنػت حريصػة علػو وقتػك   وتسػتخدمينو بفاعليػة    ٜٓإاا كاف  مػوع الػدرجات النهائيػة أكثػر مػ    ٔ

  فلذلك احرصي عل الاستمرارية وعدـ الت اسل 
لا بأس باستخداـ وقتػكِ   وأنػت متجهػة بػالطريق   ٜٓ-٘ٚوإاا كاف  موع الدرجات النهائية م    ٕ

  الصحيح 
فأنػػتِ لػػديك مشػػاكل باسػػتخداـ الوقػػت   ولا    ٘ٚ-٘٘وإاا كػػاف  مػػوع الػػدرجات النهائيػػة مػػ    ٖ

  تديري  وقتك بفاعلية 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٕٚ 
 

 ثانيةالجلسة ال
  ( دقيقة٘ٔ)      (     حلقة نقاش)       .حصر المهام وأعمال اليوم المدرسي :ثالثالنشاف ال

 

مػػػع المدربػػػة وجميػػػع المتػػػدربات   احصػػػري المهػػػاـ والأعمػػػاؿ اليوميػػػة في بالنقػػػاش وادػػػوار التفػػػاعلي 
 : المدرسة   مع غض النظر ع  حجا المهمة   وبدوف ترتيب

 ادصص الدراسية (ٔ
 استقباؿ أمهات الطالبات  (ٕ
 الافطار (ٖ
 ادديث مع ال،ميلبت (ٗ
 تصحيح الواجبات للطالبات (٘
 استعماؿ الجواؿ  (ٙ
 متابعة برامج التواصل الاجتماعي (ٚ
 للحصص الدراسية تجهي، (ٛ
 تجهي، ومتابعة أعماؿ التوعية الإسلبمية (ٜ

ٔٓ)                                      
ٔٔ)                                      
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٕٛ 
 

 ثانيةالجلسة ال
  ( دقيقة٘ٔ)      (     حلقة نقاش)       .إدارة الأولويات في اليوم المدرسي :رابع النشاف ال

 

بالتعاوف مع ارموعة   أعدف كتابة المهاـ في النشاط الثالث السابق   ول   علو مسواج آي،نهاور في 
 إدارة الوقت :

 غير عاجل عاجل 

 مهم

                                            
                                              
                                            

                                              
                                            

                                              

                                            
                                              

                                            
                                              
                                            

                                              

ير 
غ

 مهم

                                            
                                              
                                            

                                              
                                              

                                             

                                            
                                              
                                            

                                              
                                            

                                              
 يأمذ،  –( تباع أو الا) مربع الأيرمات  :وعاجل مهم

وىي المهاـ ال  مصب امذايرىا فوراً في المستقبل القريب نظراً لما يترتب علو تأخاىا م  عواقب وخيمة او 
  .ارتباط تنفيذىا كوعد محدد

 يخطط - ( أو الإبداع ) مربع المستقبل عاجل : وغير مهم
 بأفضل الطرؽ والأساليب للقياـ يف ر و عاجلة   الوغا  لمهمةبالتخطيط للقياـ بالأعماؿ ا يمو ق

 اع القرار  نّ القادة والمؤثروف وصُ  وإبداع ىذا المربع ىو سر مذاحو   الأعماؿ بأفضل طريقة 
 يضفوّ  - ) مربع الخداع ( : مهم غيرعاجل و 
الأعماؿ ننخدع ال ثا م    فوقتك بها  ي  ولا تضيع المهمةالتخلص م  الأعماؿ العاجلة وغا  حاولي

   ئاً بها وتستهلك ال ثا م  تركي،نا وطاقتنا ولا تضيف لنا شي
 يصتخلّ  - ) مربع الضياع ( وغير عاجل : مهم غير

 عاجلة   الوغا  المهمةتخلص م  الأعماؿ والمهاـ غا 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٕٜ 
 

 ثانيةالجلسة ال
 دقائق (ٓٔ)حلقة نقاش(           )       .عات الوقت في العملمضيّ  : النشاف الخامس

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                        

                                                                                            
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                            
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                             

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٓ 
 

 ثانيةالجلسة ال
 ( دقائقٓٔ)      (     نشاف فردي)     .قياس مستوى التواصل الاجتماعي : سادسالنشاف ال

 

(  أخػػ  المتدربػػة    أجيػػبي علػػو الأسػػئلة التاليػػة )بػػنعا( أو )لا( بوضػػعك إشػػارة ) 
في الخانػػة الػػ  تتوافػػق مػػع واقعػػك ادقيقػػي   وفي حالػػة الػػتردد بػػ  الإجػػابت  رشّػػحي الأغلػػب 

 والممارس في حياتك ولو بنسبة ضئيلة  

 
 
 
 
 
 
 

 لا نعم السؤال م
   م  من،لك كثااً لغا العمل ؟  ىل تخرج ٔ
    (معرفته ؟)لا يشترط  خواتمع  موعة م  الأ عندما تلتق  ت لم  كثااً ىل ت ٕ
   ؟ ةبقضاء فترات طويلة م  الوقت وحيد  ىل تتمتع ٖ
   نفسك ؟وت ون  واثقة م     اتخريفي صحبة الأ  أو ترتاح ىل تسترخ  ٗ
   بسهولة ؟ يقاتالصد  ىل ت سب ٘
   ك ؟تقايبصدة  تمع القصص حينما ت وني  أف تلقي الن ات وتروي  ىل تحب ٙ
   ؟نساء غريبات إلى غرفة مليئة ب  عتريك القلق عندما تدخليىل  ٚ
في ج،يرة مهجورة ة أكثر سعادة لو عشت وحيد  أنك ست ون ي ىل تعتقد ٛ

 م  الطعاـ ؟ كجميلة وبها ما ي في
 

 

 تك فيعلػػػو مشػػػػارك ةمدتعػػػ إنسػػػانةفيهػػػػا مػػػع   قضػػػاء أمسػػػية تتحػػػدث  ىػػػل تفضػػػل ٜ
 ؟ لصديقاتالمسابقات الثقافية وادركية مع عدد كبا م  ا

 
 

   ؟ تدارسيها بنفسكعلو أف برامج الطبخ مشاىدة   ىل تفضل ٓٔ



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٔ 
 

 تػػػابعي عػػػرض المدربػػػة   وانظػػػري إلى الإجابػػػة النمواجيػػػة   وضػػػعي عػػػ  كػػػل أنتغغغي المتدربغغغة ..
مػع العػرض وضػعيها في ارمػوع   اجمعػي عػدد الإجابػات الػ  تتوافػق  إجابة تتوافق معها بنقطػة واحػدة  

       اعرضي ارموع علو مفتاح المقياس الذي سيظهر بالعرض     
 ٓٔ ٜ ٛ ٚ ٙ ٘ ٗ ٖ ٕ ٔ رقم السؤال

موع
مج

ال
 

 نعم لا لا لا نعم نعم نعم لا نعم نعم إجابتو النموذجية
 ٓٔ ٔ ٔ ٔ ٔ ٔ ٔ ٔ ٔ ٔ ٔ درجتو

 
 ما ىي شخصيت  الاجتماعية ؟ ) تفسير المقياس ( .

  : ٘-ٔالدرجة  -ٔ
الانسػػحام مػػ  العلبقػػات الاجتماعيػػة       وتفضػػل لصػػديقاتا ة  قليلػػ ةانطوائيػػ ةأنػػت انسػػان

 (   ٘( وتنقص حدة الك كلما اقتربت م  ) ٔوي،يد وضوح الك في شخصيتك كلما اقتربت م  ) 
 :   ٓٔ-ٙالدرجة  -ٕ

 الأعمػاؿ والأوضػاع الاجتماعيػة في  وترتػاح     صحبة الأخريات  تحب ةاجتماعي ةأنت إنسان
           ( وتػػػػػنقص حػػػػػدة الػػػػػك كلمػػػػػا اقتربػػػػػتٓٔت مػػػػػ  ) وي،يػػػػػد وضػػػػػوح الػػػػػك في شخصػػػػػيتك كلمػػػػػا اقتربػػػػػ  

   ( ٙم  ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٕ 
 

 ثانيةالجلسة ال
 ( دقيقة٘ٔ)            (     محاضرة)                .مثلث الاتصال الفعال :النشاف السابع

ء ىذه المثلثات   وللئست،ادة كثااً في إثرا  افملبحظة : الشواىد الواقعية وشواىد السنة النبوية سيسهم
  يرجع ل تام مهارات الاتصاؿ / نوح مضي الشهري / دار حافظ  

 
 
 
 
 
 
 
  ( المثلث الأول :ٔ

لغة الجسد    وىي ال  تظهر علو الوجو وحركات الأعضاء   حيث كل منها يترؾ رسالة واضحة 
يفهمها المقابل   سواء كانت علو وجو الإمصام أو السلب   لذا كاف دور الابتسامة في ديننا صدقة 

لدراسة يؤجر عليها الإنساف   ويعت  ىذا المثلث أقوى تأثاا علو الإنساف المقابل   حيث أكدت ا
% علو الانساف المقابل  ٘٘الأمري ية م  جامعة كالفورنيا في لوس أمذلوس أف قوة تأثاىا يصل إلى 

  لبؼ باقي المثلث   
  ( المثلث الثاني :ٕ

أما بالنسبة للصوت والذي يقصد بو طبقات الصوت ومستواه فهو أيضاً لو قوة تأثا وإف كانت نسبة 
  إلا أنها % في التأثا  علو المقابل  ٖٛأنها تش ل   ا جاءت بالدراسة تأثاىا أقل م  لغة الجسد كم

تعمل في بناء جسور اتصاؿ لايستهاف بها   وم  ىنا كاف التعبا القرآني والسنة النبوية الشريفة  فض 
  الصوت     

  ( المثلث الثالث :ٖ
والمثلػػػث الثالػػػث فهػػػو مض ػػػي للمحتػػػوى ال لمػػػات المنطوقػػػة   والمفػػػاجن ىنػػػا أف الدراسػػػة أثبتػػػت أف نسػػػبة 

% فقػػط   مدػػا يعػػت أف التعبػػاات الجسػػدية مػػ  ابتسػػامة وغاىػػا تأخػػذ م انػػة أكػػ  في المقابػػل    ٚالتػػأثا 
قلػػػوم كثػػػراً مػػػ  مبتسػػػمة ووجهػػػا دومػػػاً كػػػذلك دوف أف تػػػت لا ب لمػػػة فلركػػػا مل ػػػت  معلمػػػةفلػػػو تصػػػورنا 

أخػػرى فصػػيحة في لسػػانها عذبػػة كلماتهػػا   ول نهػػا لا تدلػػك وجهػػا  معلمػػةارتمػػع المدرسػػي   ولػػو كانػػت 

 لطة الجسد

 الصوت  الدلمات



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٖ 
 

والأحلػو حينمػا تجتمػع   حلتو الابتسامة والوداعة   فل  ي وف تأثاىا مثل الأولى   وىػذا مػا أثبتػو الواقػع 
 ال ل يتمنى اقتنائها     جوىرةالفاضلة لت وف  المشرفةالمثلثات في شخص 

 رات الاتصال :دمِ مُ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

أفضػػل أشػػ الها   وىػػذا أمػػر جيػػد ومػػبهج   وىنػػا لابػػد مػػ  في قػػد ت ػػوف العلبقػػة في بيئػػة العمػػل  
  فهػي مػدمرة  في شػراكهامػ  مفسػدات تلػك العلبقػة والوقػوع  ة أف تحذرالمسلم المعلمةأف نهمس في أاُف 

 للتواصل سواء علو المدى البعيد أو القريب   وأُجمل تلك المدمرات بالتالي:
وقػػػد ت ػػػوف بطػػػريق  :  حمػػػو المقارنػػػات : ونطلػػػق عليهػػػا حمػػػو المقارنػػػات لعظػػػا نتائجهػػػا وخطورتهػػػا  -ٔ

  في ػوف مػدخلبً  المعلمػاتمقارنػة مػ  حيػث ال فػاءة بػ   افي نفسػه لمػةالمعفػي حينما تخ الطريق الأوؿ:
أو أقػوالاً تفػرؽ  أفعػالاً  : وىػو أف تدػارس  أو الطريػق الثػاني امؤثراً علو تواصلهو  اشيطانياً دقيقاً نافذاً لقلبه

 تركػا بػذر  وغاىػا مػ  اعتبػارات   وبػذلك المدرسػةالأنداد أو الأقدمية في  المعلماتم   ب  كفاءة اثنتاف
ة والعلبقػة الجيػدة في تلػك بذرة م  ادسد الذي يقوـ الشيطاف بسقايتها وعنايتهػا حػى يقطػع أواصػر المحبػ

   المدرسة
  ي ػوف لػو أحيانػاً إقبػاؿ وتقػدـ  غػا الثابتػة  الغػا ثابتػةبطبيعة الانساف ادركيػة والم،اجيػة كثرة اللوـ :   -ٕ

للحاف، أكثر م  اللوـ   وخصوصاً حينما ي وف بطبع الػك الإنسػاف وأخرى تقهقر وتأخر   وىنا ناجة 
 اً عػػ  المسػػئوليةالهػػدوء   وعػػدـ السػػرعة في التنفيػػذ   ف ثػػرة اللػػوـ في ىػػذه ادالػػة إمػػا تجعػػل مػػ  الملػػوـ ىاربػػ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٗ 
 

 بعيداً عنها وكثا الاعتذار   أو تجعلو يقوـ بالعمل لصرؼ اللػوـ فقػط   دومسػا أدا حماسػة للف ػرة وتحقيػقٍ 
 لهدؼ 

ى امررافػاً يسػااً عػ  ىػدؼ المنشػأة أو الجهػة الػ  ر القيادات الإشرافية حينما تبعض ت رار التهديد :  -ٖ
تحديػػد مػػوط  الخلػػل   في   في التف ػػا   و   يضػػطربغػػا المرجػػوّة في النتػػائج    وتغػػااً  ػػاىراً  ينتسػػبوف إليهػػا

بذاتػػو   ول نػػو ركػػا بػػالتعريض تػػػارة المقصػػود  غػػافي ػػوف الاجتهػػاد دوف دراسػػة وانتبػػاه   في ػػوف التهديػػد 
   ة والأخويػةالمهني يضعف الصلة جماعي   ومع الت رار  وبالتصريح تارة أخرى   علو مستوى فردي أو 

بالقيػػادة ضػػعيفاً لا مضقػػق ىػػدفاً ولا مضػػرير  التواصػػل  أو يصػػبح  المسػػئوليةفيقػػل العطػػاء وي ثػػر التسػػرم مػػ  
 نتيجة  

إصػػدار الأح ػػاـ : لقػػد أمُرنػػا ب تػػام الله عػػ، وجػػل بالتثبػػت عنػػد ورود الأخبػػار   وعػػدـ اتخػػاا القػػرار  -ٗ
دوف وجود معلومات   فالاكتفاء بالملبحظة وإف كاف مؤشراً يستأنس بو إلا أنػو يبقػو  نيػاً لا قطػع فيػو   

والاسػػتعجاؿ بػػو    ويتعػػ  الػػك حينمػػا يتصػػل اد ػػا بالأشػػخاص مباشػػرة   فالتريػػث قبػػل اصػػدار ح ػػا
ركػػا تضػػرروا  بػػو ود كثػػاات فػظ  تح قػػراراً صػػائباً  ال رمظػػة المعلمػػةوجمػع المعلومػػات الصػػحيحة عنػػو   سػيمنح 

 م  إصدار اد ا دوف تثبت  
م  الهموـ ادياتية   الاجتماعية أو الاقتصادية أو غاىػا   والػ  لػيس  المعلمةلو تختوريد الهموـ : لا  -٘

حينمػا تُصػدِّر   وإلى ىنا ي وف أمراً طبيعياً لا ضػا فيػو   وإمسػا ت ػوف المشػ لة  بالمدرسةاشرة لها الصلة المب
  فيتػػػأثر بهػػػا المحيطػػػوف   وحينهػػػا تضػػػطرم  اواختياراتهػػػ ا  فتػػػنع س علػػػو سػػػلوكياته تلػػػك الهمػػػوـ لمدرسػػػتها

 العلبقة   ويضعف الاتصاؿ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نلاصة الجلسة
في الدقائق السابقة وقفنا على بعض الأساليب الفعّالة و والمهمة ت والتي بدورىا ستخفف  ثيراً من حدة الضطوف 

ت ابتداء من الأساليب العشرة التي تساعد على التديّف مع الضطوف ت ومروراً بالإدارة المعلمة وأ رىا السلبي على 
لث الاتصال الفعّال ت ذل  الاحتداك اليومي واللي ربما  ان الل ية للوقت والتحلير من مضيّعاتو ت والختام بمث

سبباً رئيساً في زيادة الضطوف أو انخفاضها .  ما لاتزال ىناك بعض المهارات التي تقف بجانب تل  الأساليب 
 في بيلة العمل ت فإلى الجلسة الثالثة للتعرف عليها . مع الضطوفالمعلمة فتسهم في تديّف 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖ٘ 
 

 دقيقة ٘ٚ الزمن : الثالثةالجلسة :  لتدريبياليوم ا
  : عنوان الجلسة 

   ص م  ضغوط العملأساليب التخلّ 
 

 : أىداف الجلسة 
 . التعرؼ علو مفهوـ التفويض وأىدافو (ٔ
 . ا فنوف التفويض الناجحتعلّ  (ٕ
 .ؼ علو مفهوـ تقنية الاسترخاء التعرّ  (ٖ
 مدارسة الاسترخاء بصورتو الصحيحة   (ٗ

 

 : موضوعات الجلسة  
 .مفهوـ التفويض وأىدافو (ٔ
 .ضوابط التفويض الناجح (ٕ
  ما الاسترخاء ؟  (ٖ
 . خطوات الاسترخاء الصحيح (ٗ

 

 : المستلزمات التدريبية 
 حاسب آلي   (ٔ
 جهاير عرض   (ٕ
 سبورة بيضاء أو ورقية وأقلبـ ملونة   (ٖ
 ادقيبة التدريبية    (ٗ

 

 لإجراءات التدريبية :ا 
  الثانية لجلسةلللئجراءات التدريبية  التويريع ال،مت

 الوسيلة مدة الإجراء الموضوعات التدريبية م
 جهاير العرض د ٘ٔ فوائدهمفهوـ التفويض و  ٔ

 السبورة الورقية  د ٕٓ ضوابط التفويض الناجح ٕ
 وجهاير العرض

 جهاير العرض د ٘ٔ ما الاسترخاء ؟ ٖ
 جهاير العرض د ٕ٘ خطوات الاسترخاء الصحيح ٗ

 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٙ 
 

 
 مقدمة الجلسة : 

وتدانلها يزيد من الضطوف لديها ت ويدسبها عدم الرضى على  المعلمةلعل  ثرة المهام على 
ي ى جودة تنفيل المهام بخط موازي فالناتج النهائي لهله المهام ت ومن المهارات التي تساعد عل

 إذا أحسنت للأنت المعلمةالة التنفيل للمهام الأنرى ت ىي مهارة التفويض ت وىي الأداة الفعّ 
وليس فقط التفويض فهناك مهارة أنرى قد لا  تاستثمارىا في تنفيل المهام وأداء الواجبات 

ا وقتاً  بيراً ت ولدن مفعولها فعّالاً ونافعاً ت وىي مهارة الاسترناء ت تل  التقنية التي تستطرق منّ 
وللحديث عن ىاتين  ت المعلمةيطفل عنها الدثير أ ناء ترا م المهام وزيادة مستوى الضطوف لدى 

 المهارتين ت أترك ل  الاستمتاع في مناقشتها وتناولها نلال الجلسة القادمة وبالله 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٚ 
 

 الجلسة الثالثةالتفويض 
  ( دقيقة٘ٔ)         (     محاضرة)              . فوائدهمفهوم التفويض و  :ولالنشاف الأ 

إاا كنت تدثل  الدائرة في أعلو الهرـ وىي دائرة القيادة   ف يف مظ نك أف  .. أنتي المتدربة
تجعلي م  الهرـ مقلوباً   حيث تصبح  وأنت القائدة في أسفل الهرـ بعد أف كنت في أعلبه   شريطة 

،ة لموضوع ىذا تدري  قد يستغرؽ قرابة الخمس دقائق   ىدفو مقدمة محفّ  أف تحرك  ثلبث دوائر فقط ؟
التفويض   وىو يثبت ف رة تبادؿ الأدوار في بعض المهاـ مع بقاء القيادة في منصبها   والتفويض 

 الناجح كفيل أف مضقق الك الف  في إدارة المهاـ والأعماؿ  
   

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٛ 
 

 مفهوم التفويض :
مػػ  اسػػتثمار  الغػػرض تد ينهػػحػػدى منسػػوبات المدرسػػة   ؤولية ومػػنح السػػلطة اللبيرمػػة لإإعطػػاء المسػػ ( ٔ

  تحقيق أىداؼ التوعية الإسلبمية ل اتهامهار 
 المدرسػػػػي  معتالمسػػػػتفيدات بػػػػارإلى  -المصػػػػلومعلمػػػػة  –المشػػػػرفة المسػػػػئولة نقػػػػل بعػػػػض اختصاصػػػػات  (ٕ

   مع بقاء المسؤولية الممارستها دوف الرجوع إليه
 الرقابة والتوجيو  سئولية   مع بقاء ع  الم لا يتضم  تنايرلاً  اسناد المهمات للغا والذي (ٖ
 

                                                                                            
                                                                                             
                                                                                            
                                                                                            

                                                                                             
 

 التفويض : فوائد
 رضية  عطي المسئولة مساحة أك  في إمذاير مهامها وبصورة مُ يُ  (ٔ
  نسوبات في المدرسة والابت ار واكتشاؼ قدرات الم الفرص للئبداع تيحيُ  (ٕ
 بأقل جهد وأقل ت لفة  ساعد في سرعة إمذاير العمل يُ  (ٖ
   الولاء والانتماءنمي في المنسوبات تحمل المسئولية وم    يُ  (ٗ
  في ارتمع المدرسي  سانيةقات الإنالعلب قوييُ  (٘
                                                                                         

                                                                                             
                                                                                            
                                                                                            

                                                                                             
                                                                                            
                                                                                             

                                                                                             
                                                                                            
                                                                                             

 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٜ 
 

  ..أشدال التفويض
 : الأسفل التفويض إلى (ٔ

 للقياـ بها  -مشرفة المصلو-المعلمة معينة م  قبل مهاـ الطالباتبعض إعطاء وىو 
                                                                                        
                                                                                        

                                                                                         
 : التفويض إلى الأعلو (ٕ

القيادة التربوية للمدرسة   سواء المديرة ااتها أو  لس الإدارة الرغبات وكل ما يساعد إعطاء  وىو
  في أداء المهمة   فها مظل وف الصلبحية واتخاا القرار 

                                                                                        
                                                                                        
                                                                                         

 : الأفقي التفويض  (ٖ
وحدود تها سلط المعلمات وما ي وف فيالهيئة التدريسية م  الأخوات تفويض علو مستوى وىو ال

 اختصاصها  
                                                                                        
                                                                                        

                                                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٗٓ 
 

 تل ري ذل  عند التفويض ..
تها وقيامها بالأمر سيع س أثراً جيداً عنك وع  المحضػ    فأىليعنك  اهيتفوض اعتت في اختيار م  (ٔ

وإف كانػػت لا تحسػػ  مػػا تػػودي  التفػػويض بػػو   فػػالتعليا والتػػدريب ومتابعػػة التنفيػػذ مػػع   الػػذي تدثلينػػو 
   التع،ي، سيمنحها الثقة بنفسها واكتسام المهارة   فت وف مؤىلة لاحقاً لأف ت وف بيت خ ة    

   والػك حينمػا ي ػوف الأمػرطيػق تما لا  اهيولا تحمل   يها وام انياتهاكقدار مهارة م  تفوض يضفوّ  (ٕ
    عاجلًب   وليس ىناؾ  اؿ للتدريب 

    اضيف بعض لمساتهتأف  ينهاللسماح لم  تفوض تأىبي (ٖ
 ما أروع ش رؾ وتقديرؾ لم  تساعدؾ فوالتقدير الش ر  يأف تخبئ إياؾ (ٗ
                                                                                         

                                                                                             
                                                                                            

                                                                                            
                                                                                             

                                                                                            
                                                                                             
                                                                                             

                                                                                            
                                                                                             
                                                                                            
                                                                                             

                                                                                             
                                                                                             

 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٗٔ 
 

 ثالثةالجلسة ال
  ( دقيقةٕٓ)         (     ورشة عمل)              . ضوابط التفويض الناجح :ثانيالنشاف ال 
 

 أنتي المتدربة.. 
 المجموعة ت ا تبن ضوابط ومعايير التفويض الناجح .بالتعاون مع 

 ضوابط التفويض الناجح :
  اعلو تحمل أعبائهة قادر  همةالم ا وف م  فوضت إليهتأف  (ٔ
  بالمفوض بالمهمة ثقة الأف تتوفر  (ٕ
   أف ي وف التفويض واضحاً  (ٖ
  نظاماً للمتابعة المشرفةتضع أف  (ٗ
  إف احتيج الك  قبل أف تفوض إليو م  فوضت إليو المهمةتدريب  (٘
  سػػواء علػػو مسػػتوى مػػ  فوضػػت إليػػو المهمػػة  ات المتاحػػةأف ي ػػوف التفػػويض في حػػدود الإم انػػ (ٙ

  أو الام انات المادية في بيئة المدرسة 
 

 معايير التفويض الناجح :
   حصر الصلبحيات ال  مظ   تفويضها (ٔ
     بش ل واضحالمراد تفويضها وصف الصلبحيات  (ٕ
 التفويض  أىداؼ م  تحديد  (ٖ
 تحديد مدة معينة للتفويض   (ٗ

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٕٗ 
 

  ( دقيقة٘ٔ)         (     حلقة نقاش )              ؟     ما الاسترناء  :ثالثالنشاف ال 
 

 س : ما المراد من الاسترناء في اللطة ؟
دٍ وَاسْتِلْقَاءٍ َ انَ فِي لَحْظةَِ اِسْتِرْنَاءٍ : فِي لَحْظةَِ ت   مصدر اِسْتغَرْنَىاسم ت اِستِرناء:   . تَمَدُّ

 
 س : ىل الاسترناء ىو الهدوء أو النوم ؟ 

 مطتلف ع  الهدوء الظػاىري أو حػى النػوـ  لأنػو لػيس مػ  النػادر أف تجػد شخصػاً  ..الاسترناءو 
مػػػػا يرقػػػػد علػػػػو أري تػػػػو أو السػػػػرير لسػػػػاعات معػػػػدودة ل نػػػػو لا ي ػػػػف عػػػػ  إبػػػػداء العلبمػػػػات الدالػػػػة عػػػػ  
الاضػػطرام العضػػوي أو ادركػػي مثػػل: عػػدـ الاسػػتقرار   والتقلػػب المسػػتمر   والػػذى  المشػػحوف بالأف ػػار 

 النفسية  والصراعات 
 

 س :  يف تدون حالة الأعضاء عند الاسترناء وعند التوتر ؟

الػػذي تصػػاحبو و (  القلػػق  الاضػػطرام الانفعػػالي   عػػدـ الاسػػتقرار تر )التػػو  نقػػيض ..الاسغغترناء
تتركػػ، في الػػ  والػػ  يصػػاحبها يريػػادة في الأنشػػطة العضػػلية   مظػػاىر لأبػػرير الضػػغوط الػػ  تواجػػو الإنسػػاف 

مدػا يضػعف قػدرة الشػخص علػو التوافػق والنشػاط   والظهػر  المفاصػل والػركبت  والعضػلبتو الرقبة و الجبهة 
  تنهار مقاومتو علو الاستمرار بنشاطاتو اليومية فوالتركي،  

 

 س : ماىي الجملة والمختصرة التي تبين مفهوم الاسترناء ؟

عصػػام و أىػػو شػػعور بالاسػػتقرار النفسػػي عػػ  طريػػق إرخػػاء عضػػلبت  بانتصغغار.. الاسغغترناء
 الجسا تداما 

 
 

 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٖٗ 
 

 ثالثةالجلسة ال
  ( دقيقةٕ٘)    (     نشاف جماعي )            نطوات الاسترناء الصحيح :رابعالنشاف ال 
 

 عػ  علػو خطػوات الاسػترخاء أدنػاه  لِ بالتعػاوف مػع ارموعػة اطّ أو الأخػوات المتػدربات  ..المتدربغةأنتي 
 حاك  ما تدت قراءتو وتم فهمو عملياً  وكساعدة الأخت المدربة 

 

 ..عملية الاسترناءنطوات 
    وعدـ وجود أي مشوش  وإضاءة ضئيلة  م  ىدوء ادجرة يتأكد (ٔ
 الظاىرة وال  لا يتأثر الستر بن،عها  الملببس  ان،عي حذاؤؾ   وكل ما ىو ضيق م  (ٕ
    استلقي علو سرير أو كرسي مريح  (ٖ
 ابدئي التف ا في الاسترخاء فقط   م  أعلو رأسك حى قدميك   (ٗ
ابػػػػػدئي بػػػػػالتنفس بعمػػػػػق أثنػػػػػاء التف ػػػػػا بالاسػػػػػترخاء  (٘

ثػػػػػػلبث مػػػػػػرات أو أكثػػػػػػر   حػػػػػػى تػػػػػػدخل  في طػػػػػػور 
  الاسترخاء والهدوء الذي ستشعري  بو  

سػػػػػػػيبدأ تنفسػػػػػػػك في العػػػػػػػودة إلى وفي ىػػػػػػػذه الأثنػػػػػػػاء  (ٙ
  و سػتدخلينس تستنشػقفػول   مع كل ن   طبيعتو

  أنػت  في حالة أك  م  الاسترخاء والهدوء المنػتظا
في حالػػة مػػ  الصػػفاء وقػػد نسػػيت جميػػع أعبػػاء اةف 
 . في شيء إلا في عملية استرخائك الجسدي ي   ولا تف ر  اليوـ

والجبهػة عضػلبتك بالاسػترخاء حػوؿ الجمجمػة  يوأمػر   م  رأسػك والمنطقػة الػ  حولهػا  ئيواةف ابد (ٚ
وعندئػػذ سػػينتقل الاسػػترخاء للعيػػوف والرمػػوش وكػػل م ػػاف    دوف تػػوتر تػػاـ اسػػترخاء بهػػا حػػى مضػػدث

بهػػذا الاسػػترخاء داخػػل عينيػػك وجفونػػك وجميػػع عضػػلبت عينيػػك  ي سػػاتخي دوف تػػوتر  إنػػك تشػػعر 
 .جفنيك يشعراف بالخموؿ والثقل والاسترخاء يفلتترك  وحولهما 

كػل   يق  وتسػترخوالفػا واللسػاف وحػى الػذ  ينتقل اةف الاسترخاء أسفل وجهك لعضلبت الخػدي   (ٛ
وىػػذا الشػػعور الرائػػػع   متخلصػػة مػػػ  التػػوتر ومستشػػعرة سػػعادة وعمػػػق الاسػػترخاء  خليػػة علػػو حػػدة 

 . سينتقل إلى الرقبة وحوؿ ادلق وخلف الرقبة حى يشعر رأسك كلو بالاسترخاء
  والراحػةكل عضلة في الجسػد في أتم الاسػترخاء  ه لل تف  م،يلبً توترمشا تاركاً وىذا الشعور ينتقل بدور  (ٜ

 ي    إف كتفيػػػػك اةف في حالػػػػة مػػػػ  الاسػػػػترخاء وتشػػػػعر    ينتقػػػػل عػػػػ  الػػػػذراع  وال فػػػػ  والأصػػػػابع
اةف أف  ي وسػػػػتجد  حينئػػػػذ كشػػػػاعر سػػػػعيدة مػػػػ  الراحػػػػة ت تنػػػػف جسػػػػدؾ دوف أي تف ػػػػا أو قلػػػػق



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٗٗ 
 

 في شػيء ي ولا تف ػر   اسػترخاء تامػاً في عضػلبتك يتعمػق تػدرمصياً  ي تنفسك قػد انػتظا وأنػك تشػعر 
 . مطلقاً إلا في ىذا الهدوء

فتتحػػػرر مػػػ  كػػػل ىػػػذا التػػػوتر    اةف إلى ىػػػذا الشػػػعور بالاسػػػترخاء ؾصػػػدر تسػػػتجيب منطقػػػة    (ٓٔ
  فأنػت    فتصبح عملية التنفس في حالة تامة م  الاسػترخاء والانتظػاـ الذي كاف يشوم منطقة الصدر

مػ  كػل   علو استرخاء عضلبت بطنك أكثر وأكثر حػى تجعلػ  اةف تعمل
  . و وسيلة لإدخالك في حالة م  الاسترخاء الأعمقيننفس تستنشق

وىػػػػذا الإحسػػػػاس ينتقػػػػل عػػػػ  الظهػػػػر وأسػػػػفلو حػػػػى العمػػػػود الفقػػػػري  (ٔٔ
والأعصػػػػام كػػػػي يػػػػػأمر الجهػػػػاير العصػػػػبي جميػػػػػع الأعصػػػػام بالاسػػػػػترخاء   
والتعمق في ىذه ادالة الرائعة م  الاسػترخاء وىػو أىػا شػيء لأنػو شػعور 

 . تخلص م  التوتر للعضلبت والأعصامرائع حقاً أف ت
    واةف كػػػػا أف كػػػػل أعضػػػػاء وعضػػػػلبت الجػػػػ،ء الأسػػػػفل مػػػػ  جسػػػػدؾ قػػػػد قامػػػػت باسػػػػترخاء تػػػػاـ (ٕٔ

 ولا يهػا إاا مػا تخيلػ   أف الأعضاء الداخليػة مػ  كلػو وكبػد وغامشػا قػد اسػترخت بالمثػل  ي فستجد
  تنقػػبض عضػػلة أو تنبسػػط بػػل أوامػػرؾ لهػػا ولعقلػػك الػػواعي اةف وعندئػػذ فلػػ يفقػػط أعطػػ  ىػػذا أـ لا

 .بإاف الله تعالى  ست وف في تناسق رائع
وىػػػذا الشػػػػعور بالاسػػػػترخاء ينتقػػػػل إلى أسػػػػفل  هػػػػرؾ ومنطقػػػػة ادػػػػوض   لسػػػػاقيك كػػػػا في الػػػػك  (ٖٔ

 مػػػػػنه      ويصػػػػل ىػػػػػذا الاسػػػػػترخاء إلى كػػػػػل عضػػػػػلة    والقػػػػػدماف والأصػػػػػابع   وقػػػػػاع القػػػػػدـ الركبتػػػػاف
بإحسػػػػاس رائػػػػع مػػػػ  السػػػػلبـ العميػػػػق  ي تشػػػػعر و   حسػػػػاس رائػػػػع بسػػػػبب ىػػػػذا الاسػػػػترخاء بإ ي فتشػػػػعر 

 . المصاحب للبسترخاء
    في جسػػػػػػدؾ بأكملػػػػػػو يدوء النفسػػػػػػي والسػػػػػػ ينة والسػػػػػػلبـ يسػػػػػػر اةف شػػػػػػعوراً بالهػػػػػػ ي سػػػػػػتجد (ٗٔ

في حالػة اسػترخاء تامػة   بإحسػاس رائػع عنػدما ت ػون ي   لأنك تشػعر  لو  أنك تستجيب ي وستجد
 بو م  قبل ي أكثر مدا كنت تشعر    وىدوء تاـ   باسترخاء تاـ ي إنك اةف تشعر    مثل ىذه

 ص جسػػدؾ مػػ  جميػػع التػػوترات والضػػغوط الػػ  كانػػت بػػو منػػذ الأسػػبوع الماضػػي حيػػث إففقػػد تخلػّػ 
جسدؾ اةف في وضع مظ نو أف يع  صحياً ع  نفسو وىنػاؾ نسػتطيع أف نػتح ا في الطاقػة الخلبقػة 

 .أفضل صورىا اةفبداخلنا وال  في 
لػدقائق معػدودة بينمػا تقػوـ الػروح الداخليػة بجلػب حالػة مػ  قمػة الأداء  يفي أف تسػترمض ياستمر  (٘ٔ

     الو يفي الطبيعي لجسدؾ
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٗ٘ 
 

  ( دقائقٓٔ)    (     نشاف  نائي )   للدورة  الخلاصة المعرفية والمهارية :الختامي النشاف 
 

المتحصػػلة   أرجػػو مػػ  كػػل يرميلتػػ  كتابػػة  في نهايػػة ال نػػامج وتأكيػػداً علػػو الفائػػدة أنغغواتي المتغغدربات ..
ملخص الدورة   باعتماد ش ل الخريطة المعرفية التالية   ووضعها في ورقة يتا عرضها ومقارنتهػا مػع بػاقي 

 المشاركات الأخريات للمتدربات   للتعديل أو الإضافة  
  
 
 
 
 
 
 

تجمع نقاط الدورة  خريطة معرفيةىذا  رد مثاؿ للش ل   وللؤخوات استعماؿ أي  ملاحظة :
 أو والإبداع في الك تديّ، بداع في الك محمود    والإالرئيسة والمستفادة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٗٙ 
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 نلاصة الجلسة
قي المهغارات والأسغاليب المتعلمغة ت لغيس لهغا أي مهارتَي التفغويض والاسغترناء ت وبغا

ت صغغاحبة الرسغغالة والرؤيغغة البنغّغاءة  فمغغا   المعلمغغةأ غغر إن لغغم تدغغن واقعغغاً حيغّغاً ملموسغغاً فغغي حيغغاة 
 انغغغت مغغغن دقغغغائق يسغغغيرة قضغغغيناىا معغغغاً فغغغي  يفيغغغة التعامغغغل والتديغّغغف مغغغع الضغغغطوف ت سغغغتبقى  

س ت إن لغغم تتغغرجم فغغي واقغغع ملمغغوس  لمغغات مدتوبغغة علغغى ورق وتطغغايرت أحرفهغغا عبغغر الأنفغغا
 .. المعلمةتعيشو 

 ىتف العلم بالعمل             فإن أجابو وإلا ارتحل
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٗٚ 
 

 المراجع
 دار النشر المؤلف اسم المرجع م
 الصحوة محمد عبدالجواد إدارة ضغوط العمل وادياة ٔ

حلوؿ ناجحة ل ل  –التعامل مع الضغوط  ٕ
 التحديات اليومية

مطبوعات كلية ىارفرد لإدارة 
ترجمة أبو ب ر -الأعماؿ

 محمد
 العبي اف

كيف تدير الأيرمات   –إدارة الأيرمات  ٖ
 قرطبة أ د سيد الهواري وتتغلب عليها؟

  د عبدالوىام الشميلبف استراتيجيات اىبية لتنظيا الوقت ٗ
 جرير أليس موير علا نفسك الاسترخاء ٘
 جرير لوري  إي ميلر دقائق للتحرر م  التوتر ٙ

 الدكتور ايد بونيش دليل المستخدـ للتوتر ٚ
 الدكتورة سي ميشيل ىاني

 جرير

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (  ف مع ضغوط العمليُّمهارات التك) 

ٗٛ 
 

 
 الرشالة:

صنننن اشة عاننننروشا  سرئيةننننة  صننننا خة  يشخننننة وسكنننن ة   نننن عا  اش اننننا ةة       

 لذوي الا  صاص عن الم ظما  والكخادا  عن  لال  براء ومخ صين.

 الرؤةة:

   صا خة سرئيةة  ا  ة. ئخت  برة ةك م عاروشا 

  الأه اف الاشتراسخجخة :

 ئ اء شراكا  عع الم ظما  والكخادا  الترئيةة. (1

   ار ثكافة العمل الترئيي. (2

  ص اشة و شاةة عاا ةع سرئيةة ممخسة .                                     (3

 نمذجة وإئراز ال جا ب والماا ةع الترئيةة الممخسة. (4

 ئين الكخادا  الترئيةة.دش  ال ياصل  (5

 وضع  ؤةة اشتراسخجخة للعمل الترئيي ال صا ي. (6

       ئ اء قخادا  سرئيةة  صا خة. (7
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