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  مقدمة المترجم

  

ـــهالحمــد  ة  الــذي بنعمتــه تــتم الــصالحات والــصلا لـل

 لـلــهوالسلام على خيرته مـن خلقـه سـيدنا محمـد رسـول ا

 عليه وآله وصحبه وسلم لـلـهالمبعوث رحمة للعالمين صلى ا

  :ومن سار في دربه واتبع هداه إلى يوم الدين وبعد

إن من أهم المشكلات التي تواجه شباب الأمـة في هـذا 

ف التي تخدمهم في الحياة وتساعدهم عـلى العصر هو افتقارهم إلى المهارات والقيم والاتجاهات والمعار 

ذلك لأن النظم التعليمية التي ورثناها عن فترة الاستعمار فاقدة لنظـام القـيم الـذي . النجاح في أعمالهم

يجمع شتات المعارف المتناثرة في المواد الدراسية ويكوِّن منها كلاً متكاملاً ذا معنـى بحيـث يكـون قـادراً 

  .داف واضحة مفيدة على الصعيد الفردي والاجتماعيعلى توجيه الشباب نحو أه

 ولا أيـن يتجـه؟ ولا وترى أن الشاب يتخرج من المدرسة الثانوية فاقدا للاتجاه لا يـدري مـاذا يريـد؟

  .يدري كيف يختار مهنته؟ بل لا يدري ما هو مقصده من الحياة

لمهنـة بأهـدافك في الحيـاة؟ وإن سألته لماذا اخترت هذه المهنة أو هذا التخصص؟ وما علاقـة هـذه ا

 .ذلك أن الشباب اليوم فقد البوصلة التي توجهه في حياتـه العمليـة. فقلما تجد من يجيبك إجابة مقنعة

ولذلك تجدهم يضيعون طاقاتهم في اتجاهات متعددة غير متآلفة ليس لها هدف موحد ولا فائدة فيهـا 

  .غالباً 

  بأيـديهم ويـضعهم عـلى المـسار الـسليم ويرشـدهمإن شباب الأمة اليوم أحوج ما يكون لمـن يأخـذ 

  إلى الــسبل الكفيلــة بتنميــة قــدراتهم ومهــاراتهم التــي تــؤهلهم لأن يكونــوا مــواطنين صــالحين منتجــين

قادرين على التفكير الاستقلالي واتخاذ القـرارات الـصائبة المـستنيرة المبنيـة عـلى العلـم والمعرفـة والثقـة 

  هم على أن يكتسبوا المهارات العمليـة والقـدرة عـلى المبـادرة الذاتيـةوفي الوقت نفسه مساعدت. بالنفس
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  .بالفعل والعزم والحزم على تحقيق الهدف وعدم انتظار من يتخذ لهم القرارات ويصدر لهم الأوامر

ولكن مـن الإنـصاف القـول أن شـباب اليـوم لا يتحملـون وحـدهم مـسؤولية ضـعفهم في هـذه 

ية ومناهجنا التربوية ومجتمعاتنا تتحمل نصيباً وافراً من مسؤولية ضياع وإن نظمنا التعليم. المهارات

ذلك أن مؤسساتنا التربوية لا تزود طلابها بما يحتاجونـه مـن قـيم ومهـارات واتجاهـات . أجيال الأمة

فلـيس مـن الإنـصاف إلقـاء . ومعارف تساعدهم بأن يكونوا مبادرين ومفكرين مستقلين ومبتكـرين

 وحدهم وترك المتسببين الرئيسيين فيما آلوا إليه من ضياع ، إن مجتمعاتنا العربية اللوم على الشباب

والإسلامية لا يمكن أن تتقدم في سلم الرقي دون إعداد جيل قـادر عـلى الإبـداع والابتكـار والمغـامرة 

ه والمبادرة الفعالة، جيل يلتزم بنظام قـيم أخلاقـي موحـد قـائم عـلى احـترام إنـسانية الفـرد وحريتـ

إن مدارسنا ومؤسـساتنا التربويـة يجـب أن تتجـاوز حـدود مـساعدة الطـلاب عـلى النجـاح . وكرامته

الدراسي في المواد المنهجية المقررة بل يجب أن تسعى بالإضافة إلى ذلك إلى تنميـة المهـارات الفكريـة 

ئفهم الحكوميـة، أو والأدائية والقدرات الذاتية التي يحتاجها الأفراد للنجاح في حياتهم العملية ووظـا

ومن أهمها القدرة على التواصـل مـع الآخـرين واحـترامهم، والعمـل . وظائفهم في سوق العمل الحر

بروح الفريق، والعزم والتصميم على النجاح، والقدرة على حـل المـشكلات، والـصبر وتحمـل المـشاق، 

 وتحمــل مــسؤولية أعمالهــم، والمواظبـة عــلى أداء الواجــب والمثــابرة، والرغبــة في المغـامرة والإبــداع،

  .والتعرف على قدراتهم وإمكاناتهم الذاتية واحترام أنفسهم

وقد وجدت أن هذا الدليل قد يساعد المعلم العربي في تطوير المهارات والقدرات المـذكورة لـدى 

ولذلك شرعت في ترجمته ونقله إلى اللغة العربيـة لأنـه لا يمكـن أن تـنهض . طلابه إذا أحسن تطبيقه

وإنما مما يؤسـف . ة دون لغتها ودون أن تنقل العلوم إلى لغتها لتصبح متاحة لجميع أفراد الشعبأم

لــه حقــاً أن نــرى كثــيراً مــن جامعاتنــا ومدارســنا توجهــت إلى تــدريس العلــوم والرياضــيات باللغــة 

نهـضة إن هذا التوجه يشكل انتكاسـة كبـيرة لمـشروع . الانجليزية أو الفرنسية بحجة التطور والتقدم

الأمة بل يقضي على أي أمل في التقدم والنماء ويجعل من الأمة تابعاً صغيراً يـدور في فلـك غـيره مـن 

  .أمم الاستكبار العالمي

  ذلك فضلاً عن كونه خطراً ماحقاً لهوية الأمـة وتاريخهـا وحـضارتها وتراثهـا الثقـافي ودينهـا فإنـه
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للغة الإنجليزية ويحرم سائر طبقات الشعب من  يجعل العلم حكراً على فئة محدودة ممن يتقنون ا

  . الاطلاع على العلوم، وكأن مذهب الخصخصة الاقتصادية قد سرى إلى العلوم أيضاً 

 وإسرائيـل وأسـبانياوإن المرء ليتساءل لماذا تدرس الصين واليابان وروسيا وتركيا وألمانيـا وإيطاليـا 

كيف تقدمت هـذه الأمـم وأصـبحت دولاً نوويـة وإيران وغيرهم من أمم الأرض بلغاتهم القومية؟ و 

وغزت الفضاء مع تدريسهم للعلوم والرياضيات بالصيفي واليابـاني والطليـاني والعـبراني وغيرهـا مـن 

اللغات أم أن اللغة العربية هي اللغة الوحيدة من بين لغات العالم التـي لا تـصلح أن تكـون وسـيلة 

وأن يكونـوا صـادقين مـع ) الفرنجـة( يجـب عليهـا أنـصار تعلم العلوم؟ أسئلة كثـيرة وغيرهـا أود أن

فإن التاريخ لم يسجل لغاية تاريخه أمة نهـضت . أود أن يرشدوني إلى أمة نهضت دون لغتها. أنفسهم

على أي حال لنعد إلى موضوع هذا الكتاب فعندما شرعت في ترجمته وجدت فيه الكثير . بدون لغتها

سب بيئتنا العربية وقيمنا الإسلامية فحذفتها وعدلت بعضها لتـصبح من الأمثلة التطبيقية التي لا تنا

ملائمة لبيئتنا الثقافية مع وجـود كثـير مـن التـشابه أو التـشارك بـين قيمنـا العربيـة الإسـلامية وبـين 

لأن معظم القيم الإنسانية التي دعا إليها مفكـرون غربيـون هـي . التطبيقات المقترحة في هذا الدليل

ولكنهـا تـدرس غالبـاً عـلى أنهـا جاءتنـا مـن  .ن صلب قيمنا الإسلامية وتقاليدنا العربيةفي الحقيقة م

 وبالنـسبة للقـيم .الغرب وما ذاك إلا لجهلنا بديننا وثقافتنـا وحـضارتنا بحيـث أصـبحنا غربـاء عليهـا

 والاتجاهات التي يسعى هذا الدليل على تنميتها فهي في جلها جـزء مـن قيمنـا وثقافتنـا ولا تعـارض

  . بينها وبين قيمنا الدينية الإسلامية

إن دعاة التغريب والتدريس بغير العربية إنما يزيدوننا غربة وانقطاعاً وبعـداً عـن تراثنـا وديننـا 

وإنني أدرك أن قسماً كبيراً منهم لا يريدون . وحضارتنا قصدوا ذلك أم لم يقصدوه فإن النتيجة واحدة

يخهم وثقافتهم وبالتالي لغـتهم وديـنهم ولا يقـصدون ذلـك فصل أجيال المستقبل عن حضارتهم وتار

أبداً، ولكن هذا لا يغير من النتيجـة شـيئاً، فإنـه لا فـرق في المـوت أن يكـون بنـيران عـدوة أو نـيران 

  .صديقة ففي الحالتين تصل إلى نتيجة واحدة

ئـات الرسـمية م إن هذا جهد المقل بدأنا به حسب استطاعتنا ليكون دعـوة عمليـة إلى الهيلـلـها

  والشعبية ومؤسسات المجتمع المدني وكل من عنده غيرة على اللغة العربية ومصلحة أجيال المستقبل
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 أن يساعد في نقل العلوم إلى اللغة العربية وليس نقـل العـرب إلى اللغـة الإنجليزيـة أو الفرنـسية أو 

  .فإن طريق التقدم والازدهار هو التعريب وليس التغريب. غيرها

  . العلي العظيملـلـه ولا حول ولا قوة إلا باالتوكلم هذا الجهد وعليك ـلـهلا

  

  أحمد مسلم ألحارثيإبراهيم . د

  هـ1430 فردشهر رجب ال

  م2009الموافق تموز من عام 
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   المؤلفمقدمة

 

يخرجون من بوابـات تخيل أن كل الطلبة في مدرستك أو كليتك 

الايجابيـة والاسـتعداد  لآخر مرة وهـم يـشعرون بالحماسـة و الكلية

لأخذ الخطوات التالية في حيـاتهم ، فمـن ناحيـة قـد تحـصلوا عـلى 

المؤهلات المناسبة والملائمة لهم سواء كانوا أكاديميين أو مهنيين ومـن 

ناحية آخري استطاعوا فهم أنفـسهم وأحلامهـم وتطلعـاتهم وإدراك 

  .كيفية استغلال قدراتهم الخاصة على أفضل وجه

القوارب تكـون آمنـة في المرفـأ ولكنهـا لم تـصنع لـذلك ، وأظـن أن الكثـير مـن " أن هناك مقولة 

الشباب يفتقد التوجيه والإرشاد والقدرات التي تساعده على الغوص عبر بحر الحياة دون مخاوف أو 

للثقة بالنفس ، كم مرة وجدت نفسك تسير مع التيار نحو أي وظيفة لا تعلم بالضبط ما هـو افتقاد 

  .ب منك أو كيف تحققه ، أو تصطدم بوظيفة تحطم أحلامكالمطلو 

 يضيعون طاقاتهم  يأخذ ولا يعطي ، غير متعاون وغير مسئولاإذا أنشأنا شبابوسوف نعاني الكثير 

 ، أما إذا استطعنا تحسين أسلوب رؤية المواطنين والموظفين لمستقبلهم ، وتقوية إيمانهم بذاتهم سدى

وقـادرين عـلى اسـتثمار اختيـارات ايجابيـة ملائمـة لحيـاتهم العمليـة صـناعة ليكونوا قـادرين عـلى 

مما يساعد على تحقيق معظـم أحلامهـم ،وهـذا يعـود عـلى الجميـع مواهبهم وتطلعاتهم فإن ذلك 

  .بمنافع جمة

ة يــالحكومالوظــائف وقــد تــم إعــداد هــذا الــدليل جزئيــا للاســتجابة لاهتمامــات واحتياجــات 

نقـص المهـارات ، لعمل بصفة عامة فإن أصحاب العمل يشتكون مـن وسوق االشركات الوظائف في و 

هـذه الـشركات مع احتيـاج عند الخريجين الجدد غياب القدرة الوظيفية ومهارات التنمية البشرية و 

الرغبـة بـدافع مـن هـذا الـدليل وقـد جـاء كـار ، رة المنافـسة والاسـتمرار في الابتدائما للبقـاء في دائـ

 من إهدار فظيع لبعض القدرات الهائلة الموجودة لدى رأيتفي مواجهة ما وأم الشخصية لي كمعلمة 

  .الشباب

  ، فـلا يمكننـا" إنك لا تعـرف مـا الـذي لا تعرفـه"وهناك سبب أخر لظهور هذا الدليل هو مقولة 
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أن نلقي باللوم على من يصنع اختياراته بناءاً على معرفة ضئيلة ، وكثيراً مـا ألتقـي مـع الـبعض أثنـاء 

دورات التدريبية في عالم الشركات ويخبرونني كم يتمنوا لو أن هناك من أخبرهم بأشياء مثل الذكاء ال

إن ذلك لو تم لأنتج فروقات كبيرة في نوعية القـرارات التـي اتخـذوها العاطفي أثناء مرحلة الدراسة 

  .لأنفسهم

 والنجـاح في الحيـاة وقد تم تصميم هذا الدليل أساسـاً لمـساعدة الـشباب عـلى القيـام بـأعمالهم

  . وهذا ما يمكن أن يتحقق بواسطة الذكاء العاطفي والمغامرةقدراتهم،العملية والاستفادة أكثر من 

وكما سبق فإن هذا يرجع جزئيا لاحتياجات أصحاب الأعمال ، فهناك الكثير مـن التحـديات التـي 

ية، بخـلاف التقـدم الرهيـب في تواجه الشركات اليوم إلى جانب سرعة التغيرات والتطورات التكنولوج

اقتصاديات بعض الدول مثل الهند والصين ، كل هذا يدعو إلى الابتكار المـستمر والإبـداع والمغـامرة ، 

ورغم أن هذا بعيد كل البعد عن دور المدرسة حالياُ إلا أنني أشعر أن من دورنا كمعلمين أن نـساعد 

اح الدراسي والوصول إلى تطـوير المهـارات الأخـرى طلابنا على الوصول إلى ما هو أبعد من مجرد النج

  . المستقبل في وأصحاب أعمالالتي يحتاجونها كموظفين
  

 توظيفـه مـنالـشاب الـذي يـود   فيوعلى هذا فإن أي صاحب عمل يبحث عن صفات محـددة

  :الصفات والسمات التي تساعد في تطوير مشروعهم التجاري وهيأهمها 

            . القدرة على التواصل الجيد-

  . العمل من خلال فريق-

                .ومثابر مصمم -

  . متعاون ومهذب-

  . قادر على معالجة المشكلات-

                . إيجابي-

  . فعال-

            .يتحمل العمل الشاق ومتحمس-

  . مبدع ومغامر-

  بـاحثون مـن أمثـالهذه القدرات تتوافق مع كفاءات الذكاء العاطفي التي قام بالبحـث فيهـا 
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يـز القدرات التي تـؤدي إلى التم باستكشاف جولمانلقد قام ، ) Daniel Goleman(  جولماندانييل

  :القدرات تشمل  وهذهفي العمل 

              . الذات معرفة -

  . فهم وإدارة الحالة العاطفية الذاتية-

              . التفاؤل-

  .الدافعية للعمل -

              . المثابرة-

  . التعاطف-

التـي تطلـب مـن في الدول الغربية وأمريكا الأجندات الحكومية الهامة وحالياً هناك العديد من 

المعلمين التركيز على تلبية احتياجات الشركات إلى جانب تطوير وتحسين المعرفـة العاطفيـة والقـدرة 

كل طفل له "وعلى سبيل المثال في المملكة المتحدة هناك أجندة بعنوان على المغامرة لدى الشباب ، 

  :تدعو المدارس للتركيز على مساعدة الطلاب فيما يلي"  every child mattersأهميته

          . الاشتراك في اتخاذ القرار-

  . التكيف مع التغيرات الحياتية الهامة-

            . السلامة والثقة بالنفس-

  . ممارسة السلوكيات الايجابية-

      . التركيز على التطوير الشخصي والاجتماعي-

  .)1(ابية بناء علاقات ايج-
  

  :كيفية عمل الدليل

  :هذا الدليل ينقسم إلى أربعة أقسام 

            . الذكاء الشخصي-

  . الذكاء الاجتماعي-

                                                 
الـذي يـدعو إلى ). No cirdleft behind(وع تعليم جميع الأطفال بـلا اسـتثناء تحـت عنـوان وفي أمريكا هناك مشر  ) 1(

  ) المترجم(الأفكار المسابقة 
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            . الذكاء الوظيفي-

  . الذكاء المستقبلي-

كل قسم يتكون من عدة موضوعات تحمل الطـلاب في مرحلـة لتطـوير الـذات نحـو عـالم   

طيتها في بداية كل موضـوع غالعاطفي والمغامرة التي يتم تالأعمال ، حيث يتم عرض كفاءات الذكاء 

  .وتتكامل على مدار البرنامج

 حيـث  كرحلة متكاملةوعلى الرغم من أن كل موضوع مستقل بذاته إلا أن البرنامج تم تصميمه

يستخدم كسلسلة باستثناء الـذكاء الـوظيفي فقـد تـشعر بالرغبـة في تجاهـل هـذا القـسم إذا كنـت 

  . هم أقل من خمسة عشر عاماً تتعامل مع من

ويضم الدليل كل ملخصات الموضوعات والتي تتكون كلا منها من خمس نقاط تلخص الموضـوع 

 وبعـد كـل موضـوع هنـاك الطلاب،على وتوزيعها تصويرها ويمكن تحت عنوان خمس أشياء للتذكر 

  .مقترحات حول كيفية توصيل الموضوع

 فيتصميمها لدعم المعرفة التـي توصـل إليهـا الطـلاب  تم داعمةوفي نهاية الكتاب هناك أنشطة 

البرنامج ، وتقديم بعض المشروعات العلمية والمهام الإبداعية للمساعدة على تحقيق ممارسـة أفـضل 

  .جلسة بعد كل ا ذاتي للطلاب يمكن استخدامهأداة تقويم يوجد وكذلكللذكاء العاطفي والمغامرة ، 

  

  :الضيوفاستخدام 

 ة ببعض الضيوف لدعم المحاضرة من خلال مشاركتهم خبراتهم ونصائحهم وفيمايمكنك الاستعان

  :يلي بعض القواعد المساعدة على ذلك

  

  :يستخدم الضيوف لما يلي 

     . دعم رسالة المحاضرة-

  . الإضافة للمحاضرة من خلال معرفتهم الشخصية-  

  . مشاركة الخبرات الشخصية-
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  .ر الاشتراك في أنشطة لعب الأدوا-

    . المشاركة في مجموعات نقاشٍ صغيرة-

  . الاستمتاع- 
  

  :المؤهلات المطلوبة في الضيوف

    .علاقات مع الطلبة القدرة على إقامة -

   القدرة على التواصل الجيد-

  . التفتح والاستعداد لمشاركة الآخرين في خبراته-

  . القدرة على الإضافة لدعم رسالة المحاضرة-

  . عند التحدث للمجموعة بكاملها والعمل مع المجموعات الصغيرة والأفراد الشعور بالسعادة-

        . تقديم وقتهم بدون مقابل-

  . القدرة على التكيف والمرونة مع احتياجات المحاضرة- 

  :تنبيه

ليس المهم هو ما يقوم به الضيوف ولكن مواقفهم وخبراتهم مع عالم الأعمال هي الأهم ، لـذلك 

ة متنوعـة إلى يمثل الضيوف مدى واسع من الوظائف والأعمار وكذلك خلفيات علميمن الضروري أن 

  . الفكريةآفاقهم ويوسع خيالهمجانب تعدد العرقيات، لأن ذلك مما يعمق مدارك الطلبة وينمي 

  

  :تقديم ملخص للضيوف

للاستفادة جيداً من الضيوف وتعظيم الوقت المتاح للتعامل مع الطلاب لابد مـن مـنحهم   

  :عليمات دقيقة وموجزة تشمل ما يليت

  

  . المحاضراتوجزئيات رؤية عامة للبرنامج -

  . التي يمر بها الطلبة أثناء البرنامج ةحل ما هي المر -
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  . أعمار الطلبة وأي تفاصيل مهمة أخرى عن الطلبة-

  . الغرض الأساسي من المحاضرة الذي يشمل نسخ من الملخصات-

 يمتلـك أي مـادة أو نـصيحة يمكـن أن تـدعم وتؤكـد المعلومـات  السؤال حول إذا كان الـضيف-

  .المقدمة

 أو التفاعل من خـلال الطلبة، مثلاً من خلال لقاء غير رسمي مع منهم، توضيح كيفية الاستفادة -

 أو حتـى مـن خـلال المهـام،إلقاء الأسئلة في لعب الأدوار أو العمل مع المجموعات الصغيرة في تنفيذ 

  .ثناء المحاضرةالاشتراك الحر أ 

  .له إرسال القائمة التالية الخاصة بالأسئلة التي يمكن توجيهها -

  . سؤاله حول أي معلومات مكتوبة عنه يمكن أن تساعد عند تقديمه-

  :الأسئلة المحتمل توجيهها للضيوف عند إجراء المقابلات 

   بالتوجيه والتصميم منذ الصغر ؟ا قوياهل تمتلك إحساس - 

   هو مصدره؟ ذلك ماوإن وجد  - 

  في حياتك ؟العوامل التي أثرت أقوى وما هي  - 

  خبراتك حول المدرسة ؟ما هي  -

   وما مدى أهميته بالنسبة لك ؟ في الحياةطريقك من أو ما الذي ساعدك في -

  ولماذا ؟  ولم تعمله، في عمرك السابق،تهتكون عمل ما الذي تتمنى أن -

   ما هي المعرفة التي ساعدتك ؟-

  :عن نصيحتك أو أفكارك التي يمكنك تقديمها  ما هي-

          .مجال خبرتك ) أ 

  كيفية التقدم في الحياة وتحقيق السعادة؟) ب

 ؟  حالياً ولم تكن موجـودة في أيامـك على سوق العمل وعلى المجتمعات التي طرأت ما الاختلاف-

   مختلفة ؟اتجاهاتمختلفة أو  هل تحتاج إلى مهارات
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  تاح النجاح ؟ وماذا يعني النجاح بالنسبة لك ؟ وكيف تعرفه ؟ في رأيك ما هو مف-

   كيفية تحقيق التوازن في حياتك ؟-

   وما أهمية ذلك ؟الناس، تحقيق النجاح مع مفتاح ما هو -

   ؟الإجهاد كيف تحافظ على لياقتك الشخصية سواء العقلية أو الجسدية والتعامل مع -

  حياتك حول كيفية السعي للحصول على وظيفة ؟ ما هو أكثر الدروس التي تعلمتها في -

   ما مدى أهمية وضع الأهداف والعمل على تحقيق الأحلام ؟-

 هل يمكنك تقديم ملخص لحياتك العلمية مـن حيـث مـا تقـوم بـه وكيـف حـصلت عـلى أول -

  وظيفة لك 

  وما بعدها ؟ 
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   الذكاء العاطفيكفايات

  :وإقامة المشروعات 

  

أساساً عـلى بحـث شـامل في هذا الدليل يعتمد   

العديد من المجالات إضافة إلى التعليم والتجارة مثل علم 

ــذه  ــصية ، ه ــة الشخ ــنفس والتنمي ــم ال ــصاب ، وعل الأع

النتائج تم تلخيصها ووضعها في قائمة تضم سـت كفايـات 

للــذكاء العــاطفي ، وســت كفايــات للمــشروعات ، هــذه 

 عليـه الكفايات ألاثنتي عشر تـشكل الأسـاس التـي تقـوم

  .المحاضرات والمشروعات التي تليها

  

  : الذكاء العاطفيكفايات

  .الفهم الجيد للنفس: إدراك الذات ) 1

تحمل مـسئولية أفكـارك وأفعالـك وكـذلك حالاتـك العاطفيـة والتعامـل مـع  : المسئولية الذاتية) 2

  .مشاعرك بصورة بناءة ومسئولة

 وحياتـك ، وكـذلك التعـاون والتفـاؤل ، الـشعور  بنـاء لنفـسكأسلوبوجود  :الايجابية والتقدير) 3

  .بالسعادة عند الاحتفال بكل الأشياء الجيدة في حياتك مهما كانت صغيرة بما في ذلك مهاراتك ومواهبك 

فهم كيفية شعور الآخـرين وأسـلوب تفكـيرهم ،  بذل جهد حقيقي لمحاولة :التعاطف والاحترام ) 4

  .في إبداء رأيه مهما كنت غير متفق معه احترام الذات والاعتراف بحق الجميع 

  . التحفز والحماسة بداخلك لتحقيق هدف محدد أو مجموعة من الأهداف :الدافعية) 5

 عـلى التعـافي نمي قدرتك و فيه،السعي بكل قوة لتحقيق ما ترغب ثابر على  لا تستسلم و :المثابرة) 6

  .من أي عثرات
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  :إقامة المشروعات  كفايات

  : المبادراتاستخدام) 1

 لا تتكاسل وتنتظر حدوث الأشياء أو قيام الآخـرين بهـا حياتك،الاعتماد على مبدأ الأسبقية في   

  . لا تنتظر أن يعمل الآخرين لك. ولكن عليك التوقع والقيام بالأشياء بنفسكأجلك،من 

  :التعامل مع الشك ) 2

  .تغيرات بإيجابية التعامل مع المالقدرة على التعامل مع الأشياء الغامضة ، وكذلك القدرة على  

  :الإبداع) 3

 جديـدة، وابتكـار أفكـار وجـه، عـلى أكمـل لاستثمار قدراتكاستخدم قدراتك العقلية المذهلة   

  . الفرصواقتناصوكذلك حل المشكلات 

  :الشجاعة )4

  .عدم الخوف من تحمل المخاطر والاتجاه بحزم نحو ما ترغب

   : بالنفسالثقة) 5

  .يم بالنفس خصوصاً عند مواجهة موقف جديد أو لقاء أشخاص جددالإيمان السل  

  :ومحب للاستطلاعدقيق ) 6

 ودائماً مـا تـسأل نفـسك أسـئلة نفسك،دائم الاهتمام بالعالم من حولك وكذلك الاهتمام بفهم   

  .من نوعية لماذا؟ كيف؟ ماذا لو؟ 

  

   :د هناك العديد من الفوائالكفايات يعتنق ويطور هذه نبالنسبة لم

  : الذات الوعي على) 1

    .فهم الذات -

  .المساعدة في التخلي عن مجرد القيام برد الفعل والوقوع ضحية للآخرين -

  .تعلم ما تحب وما تريد في الحياة  -
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  .يمكنك تحقيق أهدافك  -

  .يمكنك الحياة من خلال قيمك -

  . نقاط ضعفك  تحسينيمكنك تقدير نقاط قوتك والعمل على -

  .فعاليةبالتواصل أكثر يمكنك  -

  

  :المسئولية الذاتية) 2

            . السيطرة على حياتك -

  . يمكنك تنفيذ الأشياء-

          . يمكنك أن تجعل الأشياء تتحقق-

  . يمكنك إدارة مشاعرك- 

      . امتلاك علاقات أفضل مع الآخرين-

  . والإجهاد لا تقع ضحية للضغوط-

  . للمواقف التي تقع فيهافريسة ردود فعل عاطفيةتقع حيث لا ب امتلاك ذهن صافي -

          . كن أكثر سلامة وسعادة-

  . الاعتناء بنفسك عند الشعور بالأذى أو الغضب-

  . استخدام طاقة المشاعر القوية مثل الغضب بطريقة إيجابية-

           . لا تستسلم لمخاوفك-

  .على حياتك سيطرة من الأكثر سيطرة على نفسك وبالتالي من ال أكثر - 

  

  :الايجابية والتقدير) 3

            .سعادة بالأكثر إحساس  -

  . يمكنك تنفيذ الأشياء وتحقيق الكثير-

          .شخصية شعبيةامتلك  -

  . رؤية الأشياء الجيدة في الحياة وتقديرها-
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          . تقدير اللحظة الحالية-

  . النظر نحو مستقبلك -

      . لا تتوقف بسبب إخفاقك أو مخاوفك-

  . خبراتكالاستفادة أكثر من -

  . الشعور بمزيد من الإيجابية-

      . تقديم المجاملات وإسعاد الآخرين -

  . والشكر الشعور بالامتنان-

  

  :التعاطف والاحترام) 4

    .فهم الآخرين بصورة أعمق وأكثر معنىت -

  . رد الفعلقلل من السهر الناتج عن -

      . لا تقع ضحية لأقوال وأفعال الآخرين-

  . امتلاك علاقات أفضل-

        . بالنسبة لكينمكشوفبحيث يكونوا ن يالآخرتعرف على  -

  .تعلماً أكثر  وبالتالي اً  جيداً  مستمعكن -

    .أنك على صوابجنب الاحتياج لإثبات ت -

  .قوي بسبب أشياء قالها الآخرونعندما يعتريك تأثير  في مشاعرك تحكم -

  . تنمي احترامك لذاتك وثقتك بنفسك-

  .احترام الآخرين لكيزداد  -

  :متحمس) 5

      .الانجازتحقيق التحفز نحو تشعر ب -

  .على تحقيق الأشياءلديك قدرة  -

      .أهدافك وأحلامك تتحرك نحو تحقيق  -
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  . العثراتىتخطت -

          .تشعر بنشاط وحيوية -

  . وتنشيطهم وإثارة حماسهم يمكنك تحفيز الآخرين-

  

   :المثابرة) 6

        .يعاً من العثرات النهوض سر-

  . لا تستسلم أبداً -

        .    تنجز الأعمال  -

  . بالانجاز والرضىاً تلك شعور تم -

  . من أخطاءكتتعلم -

  . تواظب على العمل الجاد الهادف-

  

  :استخدام المبادرات) 7

      .أن تكون أكثر إبداعاً تساعد على  -

  .لآخرينلتحقيق نتائج لنفسك و في  تسهم -

          .مريحاً تمنحك شعوراً  -

  . تزيد من إحساسك بالاستقلالية-

    . في حياتكجعل الأشياء تتحققتمكنك من  -

  . يمكنك تشكيل واقعك-

          .ية تمنحك الطاقة والدافع-

  . تساعدك على تحقيق أهدافك-

  . والتقدمالاستمرارمن كنك تم -

  

  :التعامل مع الشك ) 8

        . الانتصار على مخاوفك -

  . الانفعال عند التوتر صفاء ذهنك وعدم-
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        . وتسعى إليها فرص جديدةتكتشف -

  . فرص جديدةإيجاد -

            .تتعلم وتنمو -

  .خبرات جديدة الحصول على -

           .تبني ثقتك بنفسك -

  . أكثر بالتحكم في مصيركتشعر -

  

   :الإبداع) 9

          .تنجز عمل الأشياء -

  . التوصل لأفكار جديدة-

        . أفكارك الشعور بالإثارة مع-

  . الفرصاقتناص -

          .قدراتك تطوير -

  .تبتكر أشياء جديدة -

  

  :الشجاعة ) 10

          .حمل المخاطرت ت-

  .الأشياء إنجاز -

          .تغلب على مخاوفك ت -

  .واحترام ذاتكبقدراتك  تغذية ثقتك -

          . استكشاف أمور جديدة-

  .تعلم أكثرت -

  

   : بالنفسالثقة) 11

      .ذاتكحب ت الداخلية و  بالراحةتشعر -

  . امتلاك الشجاعة لتجربة أشياء جديدة-
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    .حدي الأشخاص والمواقف التي تثيركت ت-

  . عليك الآخرينلاستئساد وتنمر واستقواءغير قابل للخضوع  -

    .إزاء محبة الآخرين لك لأنك تحب نفسك لا تشعر بالقلق -

  . الإيمان بذاتك-

  

  :ومحب للاستطلاعدقيق ) 12

  :م الكثير حول الأشخاص والعالم الذي تعيش فيه تعل-

          . الاحتفاظ بعقلية نشطة-

  . أكثر إبداعاً نكون يمكنك أن -

        . قرارات أكثر وعياً  تتخذ-

  . يمكنك إنجاز المزيد-

    . العقلية ومخيلتك الكثير من قدراتكتستخدم -
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  الذكاء الشخصي

  الأولىالجلسة 

  

  :الهدف

 هـو تـشجيع الطـلاب عـلى البـدء في استكـشاف لجلـسةاالهدف من هذه 

 ، حيث تنظر إلى قـضايا الطبيعـة أنفسهمالمقومات التي تمكنهم من أن يكونوا 

وذلك بدوره يؤدي إلى موضـوع كيفيـة  هالذي تعلمونوالتنشئة ونتائج السلوك 

نتـائج التفكـير ونختم الجلسة بالتعرف على وكيفية تولد الأفكار ، الدماغ عمل 

  .الإيجابيالتفكير و  لبيالس

  :المواد

  . قوة التفكيرالمذهل،الدماغ  هكذا، لماذا أنت :مذكرات ثلاثة -

 .وأقلام لوحة دوارة -

 . قاعة متسعة لإجراء مناقشات جماعية-

 ما الذي يحدث ؟

  ، والعمـلفي مجموعـات يبدأ العرض بواسطة المعلم أو المحاضر لإثارة النقـاش ، والعمـل   

  .خلاصة النقاش، وختام الجلسة الفردي ، ثم

بما أن هذه هي أول محاضرة للطلاب من الضروري أن يتم بيع البرنامج لهم من خـلال تعـريفهم 

التعامـل مـع البرنـامج بعقليـة متفتحـة وإعطـاء ما يمكن تقديمه لهـم مـن خـلال البرنـامج في حالـة 

ة واختبـار لكـل المعلومـات ، وقـد تـم إجـراء تجربـ للتطبيـق حقيقيـةفرصة والنشاطات المعلومات 

هـم لالقضايا التي تم مناقشتها شديدة القيمة إن الموجودة بالدليل على ألاف الأشخاص حول العالم ، 

  .حيث يمكن البداية في تطبيقها فوراً وملاحظة ما تصنعه من اختلاف في الحاضر والمستقبل 

  : الذكاء العاطفي وإقامة المشروعات التي تم تغطيتهاكفايات

، والدافعيـة، الإيجابية والتقدير ، الـتحمس بالنفس  الذات ، المسئولية الذاتية ، الثقة لوعي علىا

  .وحب الاستطلاعالإبداع ، الدقة 
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  خمسة أشياء عليك بتذكرها 

  الذكاء الشخصي 

   لماذا أنت هكذا ؟:الأولالموضوع 

  "حدث لكبالذي  ما تفعله إنها لك،الخبرة ليست ما حدث " 

ألدوس                   

  هاكسلي

  

تتشكل رؤيتك للعالم من خلال طريقة تفكيرك وإحساسك وكذلك من خلال معتقداتك ومواقفـك ) 1

معظـم أفكـارك لقد سـبق أن تعلمـت  السابقة،و كل ذلك بدوره يتشكل على أساس خبراتك واتجاهاتك 

  .وسلوكياتك ومعظمها تم تعلمها في الصغر

وتثبت النضج ، فالدروس التي تعلمتها عند الصغر تتأصل  طفولتك تؤثر على سلوكك عند خبرات) 2

  . كلما تقدمت في العمر بداخلك ويصبح من الصعب تغييرها

ية تشبه جابحولها ، بينما الظروف الايتقيدك بالسير سلسلة   معالظروف السلبية تشبه حمل كرة) 3

كياتك ومعتقـداتك ، سـلو ل ي تـشكهـي كيفيـةالتـي تـتحكم في منصة للوثب نحـو النجـاح ، فـالظروف 

وهو ما يؤدي بدوره إلى تكوين صورة لنفسك والظروف الجيدة تجعلك تشعر بالقيمة والاحترام والحب 

وتجعلك تـدور في حلقـة  ، أما الظروف السلبية فتؤدي إلى عكس ذلكبهاوبناء الثقة لنفسك ذاتية جيدة 

  .مفرغة

وهكـذا تتكـون معتقـداتك يؤكـد بالأسـلوب الـذي تـصرف تسـوف أسـلوبك في التفكـير  وبسبب) 4

ــال إذا كنــتســوف تعــيش مــع هــذه العــادات ، وعمومــاً  ــك ، عــلى ســبليل المث ــة حيات   العــادات بقي

  و غـير مجـدي فـإنأ  حأنـك غـير قـادر عـلى النجـا  وأ ، تـصرف بثقـةفـسوف تتؤمن أنك جيد في شئ مـا 

ــك مــن خــلال إرســال رســائل بــصرية للمــشاهد مــن غــير وعــي منــك و نســلوكك ســي   هــذام عــن ذل

  وإن الحيـــاة ســـوف تعيـــد لـــك هـــذهيتـــصرف الآخـــرين بنـــاء عـــلى ذلـــك مـــا يحـــدد ســـلوكياتك 

  



 
  المحتويات

 

31

  2. وهذه الاعتقاداتالتصرفات
  

ومعتقـداتك على الـرغم مـن صـعوبة ذلـك مـن الممكـن أن تكـسر عاداتـك ! هناك أخبار جيدة ) 5

إذن يمكـن بالتـدريج شـيئاً  . إن كل ما يمكن تعلمه يمكن نسيانه:استنادا إلى القاعدة التي تقولالقديمة ،

 بأفكـار إيجابيـة ا، وعندئـذ يمكنـك اسـتبداله وتركهـا فـسوف تنـدثر العادات القديمـة فشيئا التخلي عن

  .بناءةعادات و 

  

                                                 
المـؤمن " وهذا مصداق لقوله صلى الـلـه عليه وسلم . وبعبارة اخرى فإن الحياة مرآة لما بداخلك تريك صورتك الداخلية 2

  )المترجم( "مرآة المؤمن أخيه
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   لماذا أنت هكذا ؟:الأولالموضوع 

   :الموضوعتطبيق 

  

يج مـن تفسير معنى الظروف وتأثيرها على رؤية كل فرد لنفسه وللعـالم ، فـنحن عبـارة عـن مـز

 ورعلينـا ، ومـع مـر  كـل مـنهما وتـأثيرالوراثة والبيئة  والتنشئة ومازال هناك جدل كثير حول الوراثة

  .عادات فيما بعد تصبح  والسلوك التيوالعمل الزمن يمكننا تطوير أساليب التفكير 

 ظهر،المثة من حيث و الميول المور  ( بالوراثةوجه أسئلة للطلاب حول السمات التي يمكن تغطيتها 

  .الخ. .والمواهب والصحة،

اعرض مفهوم الظروف الإيجابيـة والـسلبية ووضـح أن هـذه المعتقـدات والـسلوكيات تبـدأ مـن 

  .مرحلة مبكرة وتتغير حسب خبراتنا

الآبـاء ، ( وجه أسئلة للطلاب حول من أو ما هـو العامـل المـساعد في تـشكيل هـذه المعتقـدات 

  )، المدرسة ، المجتمع ، الإعلام الأقران الأقارب ، الأصدقاءالأخوة والأخوات، 

   :الأولالنشاط 

قسم الطلبة إلى مجموعات من أربعة أو خمسة أفراد وأطلب منهم القيام بعـصف ذهنـي فـيما 

   والسلوكيات التي يمكن تعلمها أو تحولها إلى معتقدات بواسطة ىيتعلق بأنواع الآراء والرؤ 

  . مجموعات الأقران)ب    .الأسرة) أ

  .المجتمع) د    .درسةالم) ج

جمع هذه المجموعات مرة أخـرى وأطلـب مـنهم عـرض مـا توصـلوا ابعد خمس أو عشر دقائق 

 وبعبـارة .ثم أستخدم النقاط التي تم التوصل إليها لمناقشة أيها سلبي وأيها إيجابي وأيها محايـد. إليه

  . بفاعليةأخرى أي منها يخدم أهدافهم في الحياة

  .ولكنه ممكن  بالتدريب ربما ليس من السهلا يمكنك التخلي عنهتعلمهاتم  التي معظم العادات

 تـشغل التيهدامة  وراء تبنيهم لبعض الأفكار الالهدف منالتأمل والتفكير في  أطلب من الطلبة 

  . اطرح الفكرة للنقاش العام.تحول دون تحقيقهم للنجاحتفكيرهم و 
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  :الثانيالنشاط 

  وأطلب مـنهم إحـصاء القـصص الإيجابيـة ويهم بعض الصحفووزع علأجمع الطلبة مرة أخرى 

 ، وأطلب منهم معرفة الرسالة التي توجهها الصحيفة لهم حول  في الجريدة أو المجلةالسلبيةالقصص 

 الرسـائلالعاطفيـة أو الجنـسية مـا هـي  العالم الخارجي ، أو استخدم المجلات التي تركز على الإثـارة

 أسـلوب إحـساس القـراء إلى إحداثه في  الذي تسعى التأثيرما  منها؟هدفما ال ؟التي تحملها الضمنية

  .بأنفسهم أو بالعالم 

اعرض النتائج على المجموعة كاملة وناقشهم فيها، فإذا تحولـت الأفكـار إلى معتقـدات وعـادات 

  .فمن الضروري الآن أن توضح كيفية كسر العادات التي لا ترغب فيها

  :وفيما يلي بعض المقترحات 

          . اعترف بوجود هذه العادة -

  . حاول أن تفهم أصل هذه العادة-

      . ضع خطة لما سوف تقدم عليه خطوة بخطوة-

  . أطلب الدعم من الشخص المناسب-

            . طبق الأسلوب الجديد-

  . احتفل بكل خطوة إيجابية تحققها-

  . إذا تعثرت حاول مجدداً ولا تستسلم-

  

  

  



  
  مهارات الذكاء العاطفي

 

34

  

  

  اذكرهبتخمسة أشياء عليك 

  

  الذكاء الشخصي

  "مثل المارد النائمدماغك " :دماغك المذهل :الثانيالموضوع 

  أنتوي روبنز          

  

التـي يمكنـك خلايا التفكير في الـدماغ مليارات من تمتلك  قدرة مذهلة فأنت و جبار ذدماغلديك ) 1

ة من أي حاسب ألي تم  قو برأكدماغك استخدامها طوال حياتك ولن تستطيع استنفاذها كلها ، في الواقع 

فقط من قدراته العقليـة طـوال حياتـه % 5اختراعه حتى الآن وأوضحت الدراسات أن الإنسان يستخدم 

  .وبالتالي فإن معظمها يذهب هباءً 

كل شخص ذكي ولكن بطرق مختلفة ، على سبيل المثال الـبعض يتميـز في الرياضـيات والـبعض في ) 2

شياء والبعض الآخر في تكوين صداقات ، وهذا ما نطلق عليه الـذكاء والبعض في صنع الأ البدنية الرياضة 

  .المتعدد ولا يوجد نوع محدد من الذكاء أفضل من الأخر

 عـلى سـبيل المثـال متنوعة، شديد التعقيد ويتكون من أقسام مختلفة لكل قسم وظائف دماغك) 3

سجل الكلـمات وهنـاك جـزء أخـر يسجل النغمة بينما جزء أخر يـالدماغ عند سماعك لأغنية أحد أجزاء 

  .يستجيب عاطفيا وأخيراً هناك جزء يتذكرها

 وهذا يعني الحصول على قـسط وافـر مـن . بصورة أكثر فعالية إذا احترمت جسدكالدماغيعمل ) 4

 الرياضـية  وأخـيراً أداء الـتمارينالمـاء، وشرب القـدر الـوافي مـن صـحي، وتناول طعـام والاسترخاء،النوم، 

  .لعقل مثل العضلة إذا لم تستخدمه فقدته، فاوالفكرية

وبالتالي تصبح أكثر ذكاءً ولتحقيق ذلك التفكير في الدماغ خلايا مزيد من يمكنك بسهولة استخدام ) 5

تعلمـه ، ت، وتستخدم مخيلتك ، وكذلك تهتم وتركز على ما  للاستطلاعاحبوم ا وفضوليالابد أن تكون دقيق

  .يجابية والثقة بالنفس حيث يمكنك إدراك الفوائد مما تعملعور بالا ش الك أيضا عند ينميوهذا 
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  دماغك المذهل :الثانيالموضوع 

  :تطبيق الموضوع 

 ومـا زال  حـق الاسـتفادةهتـستفيد منـمعظـم النـاس لا مع أن  عظيمة شيء ذو إمكانات الدماغ

 الـدماغنعرفـه أن  ما ل، وك الأعصاب ءمن قبل علماغير مفهوم بالقدر الكافي حتى  الدماغ بتعقيداته

  .عفمثل العضلة إذا لم يستخدم يض

في الـدماغ ومـن هـذه العصبية خلايا التفكير هناك أسباب عديدة لعدم استخدام الناس لمليارات 

، أو غير قادر على بذل المجهـود ، بالنفس انه غير ماهر ، أو يفتقد الثقة الأسباب اعتقاد بعض الناس 

  . كيف يتعلم ويتذكررفأو لا يع

 بـل يجـب  أبداً أن تؤكد باستمرار أن كل شخص ذكي ، وكل شخص لديه عقلية مذهلـة ،يكفي لا

 ، هنـاك ثلاثـة نمـاذج  وينبغي تعلمهالتحصل على المعلومات الجديدةالتذكير بأن هناك طرق مميزة 

  :تعليمية مميزة

           .)يتعلم أفضل عن طريق السمع(  سمعي-

          . )يتعلم أفضل عن طريق البصر( بصري-

  .)يتعلم أفضل عن طريق العمل ( تطبيقي-

  .الثلاثةفي الغالبية العظمى تفضل أحدهم ولكن البعض يتميز في أثنين أو حتى 

  : من الذكاء أنواعحالياً هناك تسعة

          ) يميزون في هذا النوعالرياضيون(عملي /  جسدي -

  .منطقي/  رياضي -

            .)التعامل مع البيئة الطبيعية(طبيعي -

  .إيقاعي/  موسيقي -

            .لغوي/  شفوي -

  ).الطيارون يتميزون في هذا النوع(فضائي /  بصري -



  
  مهارات الذكاء العاطفي

 

36

      ).الشعور بكونك جزء من العالم(  وجودي -

  ).قادر على فهم الآخرين (اجتماعي -

  ).قادر على فهم نفسك( ذاتي -

  :الأولالنشاط 

 هل يستطيع الطلاب ثم أنظرعددة مع شرحها  التعليمية وأنواع الذكاء المتبالأساليبأعرض قائمة 

  .تحديد ما يلائمهم من هذه الأنواع 

 وذلك من خـلال تعلـيمهم كيفيـة ةجديد  معلوماتتعلمت و همثم أعرض كيف تنطلق عبر ذاكرت

 ، نيإتش ، ( ، والأعداد هي  مثلاالعد من واحد إلى عشرة باللغة اليابانية باستخدام الأسلوب القصصي

حيث يتم ربط كـل عـدد بكلمـة تـشكل في النهايـة )  روكو ، نانا ، هاتشي ، كيو ، جو،وغسان ، شي ، 

  3. مجنونة وممتعة ومثيرة كلما كان من السهل تذكرهاالقصةقصة وكلما كانت ا 

وعند إلقاء القصة قم بتمثيلها بصرياً حتى إذا كانت سـخيفة أمكـن تـذكرها خاصـة إذا تكـررت 

 جديد بسهولة ومرح مما يعني أن كل شيء ممكن ، وهـذا لمنا شيئا مرات ، وفجأة نكون قد تععدة

  .هو أساس تعلم العباقرة حول العالم، وتمثيل الأشياء واقعياً ص في القص المتمثلالأسلوب

علاقـات ، وتلـوين الـصور ، والتكـرار ، وابتكـار الأفكـار المجنونـة ، الأشرح قوة التخيل ، وصناعة 

  . أن يعملالدماغمعلومات جديدة ، وهكذا يحب وكذلك الاستمتاع عند تحصيل 

  

  

  

  

  

  

  

                                                 
وأمـا أنـت فتكـون ) ني(وكلـما عطـس يكـون النـاس نيـام) تـشي( القصة في هذا الأسلوب؛ لديك زميل يعطـسمثال على 3

فتظنه من الفزع مـوز أو ) روكو(فيعطيك قلم ) غو(أم جاء الغول) شي(فتهب مذعورا وتقول هل حدث شي) سان(نعسان

فيقـول لـك نحـن في ) كيـو(نحـن في طوكيـوفتظنه قال هيتـاشي فتقـول هـل ) هاتشي(فيعطس ثانية بإضافة ها) نانا(بنانا

  ).جو(جوردن 
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  خمسة أشياء عليك بتذكرها

  

  الذكاء الشخصي

  :قوة التفكير: الموضوع الثالث

  "، وبأفكارنا نصنع عالمنا كل ما نحن فيه نابع من أفكارنانحن كما نعتقد، " 

                  

  بوذا  

، العديد منها يـؤدي إلى نـوع مـن الـسلوك أو  فكرة يومياً 50000تقريبا  يعتقد أن الإنسان يبدع) 1

  .المشاعر ، وفي الحقيقة بدون أفكار لا توجد سلوكيات أو مشاعر

أنت تستجيب للحياة من خلال أفكارك لذلك من الأفضل أن تحاول السيطرة عليها بقدر الإمكان ) 2

 الفكـرة أو الحادثـة في تفكـيرلل  دعتـكالتـيالتعـرف عـلى الأسـباب  مـن خـلال السيطرة عليهـا، يمكنك 

ذلـك الأسـلوب إذا كان ف. عرفت أسبابه  إذا أسلوب التفكيريري تغبإمكانك وأن .الذي فكرت بهسلوب الأ ب

وهكـذا تخـرج مـن ، .فما عليك إلا اجتثاثه من جذوره والتخلص منهلا يساعدك على تحقيق اهتماماتك 

  .الدائرة المفرغة التي تدور فيه

فـما عليـك إلا أن ذلك إذا رغبت أن ترى نفسك والعالم بصورة إيجابيـة  ل،أنت تكون ما تفكر فيه) 3

  .فالمفكر الايجابي هو شخص إيجابي يرى الناس بصورة إيجابية  الإيجابية؛تفكر بهذه الصورة

كل فكرة تتأثر بخبراتـك الـسابقة الموجـودة في عقلـك البـاطن ، حيـث تتـصارع برأسـك وتتحلـل ) 4

أي بـ ولكنـه يزودنـاطن أن يحكـم اية لا نهائية ، ولا يـستطيع العقـل البـوتتأكد من خلال حوارات داخل

  .بيانات مفيدة تم تخزينها من أجل تأكيد أي وجهة نظر سواء سلبية أو إيجابية 

 . مرة ثانية لأنها مهمة جـدا يمكنـك تغيـير أسـلوب تفكـيركتفكيرك، سأقولهايمكنك تغيير أسلوب ) 5

  . حياتك غييرتعند تغييرك أسلوب تفكيرك يمكنك 
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  ة التفكير  قو :الثالثالموضوع 

  :الموضوعتطبيق 

الرسالة الأساسية لهذا الموضوع هو أنه لا يوجد فعل بدون فكرة ، فنحن نبـدع أفكـاراً باسـتمرار 

وطبيعة هذه الأفكار أن تشكل المشاعر والطباع والسلوكيات ، وهناك حـوار مـستمر داخـل رؤوسـنا 

  . فالأفكار هي أساس الأفعال.الحوارات هي التي تشكل حياتنا بين الوعي واللاوعي هذه 

ن تحت السطح هناك أسلوب التفكير فالحياة مثل الجبل الثلج حيث تعبر القمة عن السلوك ولك

 فنحن نتحرك في حلقـة مكونـة مـن  ، والسلوكالتي تؤدي إلى الاستجابة النفسيةالمشاعر رك حالذي ي

. شاعر وأحاسيس، سلوك، ثم تتكرر؛ فكـرة، مـشاعر وأحاسـيس، سـلوك؛ فكرة، مةثلاثة أطوار متلاحق

 حيث يمكنك تغيير أفكارك والتعامل ، لتغيير السلوك بمهارةفي اختراق هذه الحلقةيكمن التحدي هنا 

 أخذ نفس  بعض الممارسات مثلمع مشاعرك واكتشاف طريقة للتعامل مع التوتر والخوف من خلال

غيــير الــسلوك، ينبغــي تغيــير المــشاعر والأحاســيس ولتغيــير المــشاعر  إذن لت. مــع الاســترخاءعميــق

  .والأحاسيس لابد من تغيير الأفكار التي ولدتها هذه المشاعر

الحـذر مـن  لعرض هذه الرسائل مع التركيز تحديداً على ة الخاصة بالنشاطيمكن استخدام المذكر 

 سلبية يغذيها وينميها العقـل اتلك أفكار الحلقة المفرغة التي يمكن أن نصنعها حيث أننا نمالوقوع في 

قبل أن نعلم أن طباعنا قد تغيرت وقد نعاني مـن تغـير واقعـي ،  ومن المحتمل الوقوع فيها الباطن ،

  .ومع تغير إدراكنا للواقع تتغير رؤيتنا للأشياء

نحهـا  على سبيل المثال عند الشعور بالانزعاج وإدراك مساوئ شخص مـا والتركيـز عليهـا فإننـا نم

 أفكارنا هي ما نؤمن به والتي بدورها تشكل واقعنا وبالتـالي وة ونعظمها حتى تصبح مسيطرة علىق

 لـزم الأمـر ، ولتوضـيح هـذه حياتنا ، فقوة الأفكار رهيبة ولكن المهم هو السيطرة عليها وتغييرها إذا

 الفعـل ة ردهم عـنحبة ليمون مقسمة إلى شرائح اسألطلب من الطلبة إغلاق أعينهم وتخيل القوة ا

 هل سال لعابك؟ إن الـصورة الذهنيـة قابلـة لأن تحـدث .العضوي بالجسم مما يثير الإنزيمات بالفم 

  .جابة في الجسم وتطلق عمل أنزيمات الفمتاس
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ليس من السهل تغيير أسلوب التفكير لذلك من الـضروري تـشجيع الطـلاب عـلى المحاولـة ومـن 

 أشياء تجعلهم يشعرون بالراحة ونتخيلي مثل جعلهم بسيطة الأفضل أن يتم ذلك من خلال خطوات

والسعادة والإثارة ودراسة تأثير ذلك على مشاعرهم ، وللمساعدة عـلى ذلـك يمكـن أن ينظـر الطلبـة 

عـلى   أو الاستماع إلى نـشيدة ثـم جعلهـم يركـزون.لصورة ، أو سماع قطعة موسيقية لتحفيز المشاعر

  . واسألهم ماذا يحسونالصورة الذهنية المرتبطة بها ،

 عندئذ يمكن تحديـد معهم، ما يحدث والتعرف على قم بتشجيع الطلاب على الإنصات لأفكارهم

  . تماماً كما تفعل مع أي عادة تريد تحطيمهاتغييرها،الأفكار السلبية والتصدي لها والعمل على 

   :الأولالنشاط 

 عنـد سـماع الكلـمات ، بـالهم على ر يخطاقرأ قائمة من الكلمات واطلب منهم تسجيل أول شيء

 .مثلاً أجازة ، رجل الشرطة ، شيكولاتة ، اختبارات ، تليفزيون ، حب ، ظلمة ، عمـل ، سياسـة وغيرهـا

  .استخدم أي كلمة تؤدي إلى استجابات سريعة عند الطلاب

أطلـب مـنهم تحليـل هـذه الاسـتجابات ومعرفـة مـصدرها و   قـسمهم إلى مجموعـات ثنائيـةثم

 ثم أطلب منهم تحديد ما إذا كانـت الاسـتجابة سـلبية أو إيجابيـة أو الاستجابة،عة هذه وتحديد سر 

 هل ولدت تلك الكلمات استجابات عاطفية؟ كيـف يمكـن تحويـل الاسـتجابات الـسلبية إلى .محايدة

  )تسمى هذه المرحلة إعادة التأطير( استجابات إيجابية؟ 

  :النشاط الثاني 

بعد خمس سـنوات مـن الآن ، وتـشجيعهم عـلى توضـيح  بائهم لآ أطلب منهم توقع ما سيحدث

 اليـوم ، حيـث يجـب التـصدي ذلـكالتوقعات بالتفصيل الممكن من حيث إحساسه ومـشاعره نحـو 

 إذا كان هناك أحـلام لهـؤلاء ه مع التأكيد على أناجعلهم يفكرون أن كل شيء ممكنللأفكار السلبية ،

  . على تحقيقهاالطلبة فإن هذا البرنامج يمكن المساعدة

  

  :الأسلوب

  كيف تكون أكثر إيجابية ؟ 

  إدراك الحديث السلبي 
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 ولكن عليك التحدث إلى حديثك السلبي وأطلـب منـه أن يتوقـف التغيير،من الصعب أن تحاول 

ر إليه عـلى وحاول أن تتجنب رؤية الأشياء السلبية كالفشل واعتبره نتيجة لم تكن ترغب فيها ولا تنظ

  . كن واعيا للمفردات التي تستعملها مع الآخرين.الخسارةأساس المكسب و 

 وكـن عـلى وعـي رغبتـك،تحمل مسئولية نفسك فلا أحد يمكنه أن يجعلـك تـشعر بـشيء دون 

   :خلالبطرق برمجة عقلك من 

        . لغة الجسد -

        . نبرة الصوت -

   التحدث مع الذات -

         .التخيل -

      . الأصوات والموسيقى-

  . المشاعر-

  . الألفاظ التي تلقيها على الآخرين -

   ممكن هحيث يمكنك التحكم في أنظمة تشغيل عقلك وعلى الرغم من صعوبة ذلك ولكن

 وكـن محـدداً مـن حيـث الهـدف المطلـوب والموعـد تحقيقه،أعرف أهدافك وما الذي ترغب في 

ك تغيـير مـا  ولكـن أعلـم أنـه يمكنـهدف وخطط لتحقيقـه ضع أمامك المطلوبة،والمكان والخطوات 

  .تريد

بالآخرين  واهتمقم بإلقاء أسئلة خاصة بالآخرين حيث يسعى الناس للمساعدة وطلب النصيحة 

حيث أن هذا يؤسس للمعرفة ويزيد من احترام الآخرين لك وهـو مـا يغـذي بـدوره احـترام الـذات 

  .لديك والثقة وكل هذا يعد عملية ذاتية الاستمرار

  . حيث أن توقع الأفضل يمكن أن يكون نبوءة ذاتية الانجاز كن مستعداً للنتائج الايجابية

 ، وركـز عـلى مـا هـو ذو الاستراتيجيات الانهزاميةفكر في خطط التحرك بجرأة للأمام وابتعد عن 

  .قيمة بدلاً من العيوب والإحباطات 
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مـل أنظر لحياة الناجحين والاستراتيجيات التي اسـتخدموها هـل كانـت الموهبـة الفطريـة أم الع

  .الشاق أم كلاهما ؟ وتذكر أن الجميع يمتلك الموهبة 

 النقاط الأساسية في الموضوعات الثلاثـة بتلخيصوأختتم الحديث بطلب أسئلة ثم أنهي المحاضرة 

  وأفعالـك،تحمـل مـسئولية أفكـارك: يؤكـد التلخـيص عـلى الأفعـال والـسلوكيات التاليـة ويجب أن،

  الاسـتمرار فيثـم عليـك التغيـير مـن عنـدك،بداية ف ادرة بالفعلعليها والتحكم بها،ثم المبالسيطرة و 

   .ولأملل والمواظبة على أداء الواجب بلا كلل التجربةو  المحاولات
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  الذكاء الشخصي

   الثانيةالجلسة

  الهدف 

 في استكشاف الذات ، بحثنـا فية هو الاستمرار جلسالهدف من هذه ال

 طـرق في الأفكار والآن يبحث الطلاب ة الأولى أصول التكيف ونشأةلجلسا

 و اعلـم أن . تحـول دون تحقيـق التطـور الـشامل التـيتخطى المعوقات 

مواجهة مخاوفك ومعرفة مـن أنـت ومـا تريـد إلى جانـب امـتلاك مظهـر 

 وهذا ما تركـز عليـه العاطفي كل ذلك من أساسيات تحقيق الذكاء إيجابي

  .ةجلسهذه ال

  المواد

 ، كيفية تحـسين الايجابي المخاوف ، استكشاف تميزك ، قوة التفكير ص منالتخل :أربع مذكرات  -

  احترام الذات 

  لوحدة عرض دوارة وأقلام -

  قاعة متسعة لإجراء مناقشات جماعية

  ماذا يحدث ؟

   أعمال جماعية وفرديةمناقشات،، قائد الجلسة/ درس المخلال عرض موجز من 

  : تم تغطيتها التي وإقامة المشرعات العاطفي الذكاء كفايات

 الذات ، المسئولية الذاتية ، الإيجابية والتقدير ، الشجاعة ، التعامل مع الشك ، الـتحمس ، أداراك

  .المثابرة 
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  خمسة أشياء عليك تذكرها

  الذكاء الشخصي

  التخلص من المخاوف: الموضوع الرابع 

  )ت الخوف هو تلك الحجرة الصغيرة التي تتولد بداخلها السلبيا( 

 مايكل ريتشارد

 وقـت في الخوف على كافة الأشكال والأحجام وكل شخص هو ضـحية لـذلك يأتي )1

 ، ومـن الأفـضل صنع أنفسنا، بعض المخاوف منطقية وبعضها غير منطقية وخيالات من ما

ا دمت  لمتعة الحياة ، وما لها فاقدأسيرامواجهة المخاوف وتقليص سيطرتها علينا وإلا تظل 

وهـذا عملية الا من  طبيعياطور والتعلم واكتساب الخبرات يظل الخوف جزء التمستمرا في

 .أمر طبيعي

اصنع قائمة بمخاوفك المادية والعاطفية وبجانب كل واحـد حـاول تحديـد سـبب  )2

الخوف ومن أين بدأ ، هذه القائمة سـتجعلك صـادق وعـلى الأقـل تعلـم مـا يـشغلك مـن 

وف وللقيـام بـذلك عليـك توجيـه التـساؤل مخاوف ، ثم حاول التغلب على أمد هذه المخا

 .التالي

 يمكن أن يحدث ؟ تخيل أسـوأ سـيناريو يمكـن وقوعـه وهـل يمكـن شيءما أسوأ  )3

 ......التعامل معه بخلاف ما قد يمكن أن يكون ؟ بعد ذلك

 العمـل في و ابـدأ أفـضلهاشكلتك ثم حـدد مقدم كل الحلول الممكنة لخوفك أو  )4

، إن هـذه العمليـة تخـرج مخاوفـك إلى النـور صـنع المعجـزات فالأفعال يمكنهـا فورا،عليه 

  وتجعلك تشاهدها وهي تتلاشى شيئا فشيئا حتى تختفي

 لحلهـا مثـل هـذه اً بعض المخاوف تمثل تحديات اكـبر مـن غيرهـا وتتطلـب وقتـ )5

؛ لأنك لا تعـرف كيـف تتعامـل معهـا المخاوف قد تتطلب دعم خبير من شخص موثوق به

 وقد تؤثر سلبيا عـلى حياتـك تنتهي لم تتعامل مع مخاوفك لن إذا ك واعلم أن.فإنه يرشدك

 . تستحقها التي دون تحقيقك للنجاح والسعادة حولوت

خمسة أشياء عليك 

 تذكرها
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   المخاوف التخلص من :الرابعالموضوع 

  تطبيق الموضوع 

 يعـانى منهـا التـي بالنـسبة لأنـواع المخـاوف ذهنـيقم بإثارة نقاش مع المجموعة لإجراء عصف 

  .مخاوفك وشاركهم والمجهول، التغيير، له،رفض الناس  الفشل،وف من  مثل الخأفرادها

معوق وغير  ( العقلانيوبين الخوف غير ) معقول ومفيد  ( العقلانياستكشف الفارق بين الخوف 

   ) منطقي

 فـالخوف جديد، شيء أي للمخاوف وتحديها فإنها ستتطور وتمنعك عن تجربة التصدي لم يتم إذا

  .بكالخاصة مغادرة منطقة الراحة يمكن أن يمنعك من 

 سـبيل تحقيـق بعـض أهـدافك في تعرض نماذج شخصية عن مواجهتك للخـوف أن استطعت إذا

  .التجربةوضح مشاعرك قبل وبعد 

اجتيازهـا بـسلام تـم وكيـف  مرت عليهم التياطلب من الطلاب تذكر ومشاركة لحظات الخوف 

 ولكـن الحيـاة والخـوف جـزء مـن ؟ة من الحـضورلقاء كلمة أمام مجموعإمثل أول يوم بالمدرسة أو 

 يصنع الخبرة الذي هو التي تتحدانا يتخطى المخاوف الذي جهاد علاقتنا بالخوف فالإ القضية هنا هي

  .  ويستحق الاهتمام بهالمجدية

  -:النشاط الأول 

 بتـصميم كلفهـا احد أنواع المخـاوف ثـم باختيار قسم الطلاب إلى مجموعات كلف كل مجموعة

كل الأفكار المفيدة الممكنة أو قم بتصميم قـصة قـصيرة أو ب مع وضع قائمةق لطرد هذا الخوف ملص

  .مسرحية لطلبة المدارس الابتدائية حول كيفية مواجهة الخوف من الانتقال للمدرسة الثانوية 

  : الأسلوب

  :حة امناطق الر 

  يكتبـون الطـلاب اجعـلالـصغرى صـغر وبـداخل الـدائرة أ قم برسم دائرة كبيرة يتوسطها دائـرة 

 الجـزء في أمـا . شخص جديد أو التـسوقإلىم على سبيل المثال التحدث ه المريحة لالأشياء بعض فيها

  عـرضبتقـديم  غير المريحـة مثـل الوقـوف والقيـام الأشياء من الدائرة يقوم الطلاب بكتابة الخارجي
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  .أو الانتقال إلى منطقة جديدة .أمام الجمهور

  :الخطوة التالية 

مناقشة أحد القضايا غير المريحة ومحاولـة تحريكهـا نحـو المركـز مـن خـلال تحديـد بعـض هي 

 على سبيل المثال إعداد عرض . الشعور بهاأسلوبها أو كيفية إعادة تشكيل ذ يمكن اتخاالتيالأفعال 

سـتماع و إعـادة الا ،  أو تـسجيله،ةآ  أو أمـام المـر ، لديهم معرفة وافرة عنه أمام صديقشيءقصير على 

  . مع الذاتإيجابي المخيفة مع استخدام حديث الأفكارإليه حتى يمكنك تحدى 
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  الذكاء الشخصي

  اكتشف تميزك: الموضوع الخامس 

  )يصبح الرجال في الحالة التي يؤمنون أنهم ينبغي أن يكونوا فيها به ( 

  المهاتما غاندي

 

 وهذا يشمل الـسيطرة ،استغراق وقت لمعرفة نفسك يضمن لك تحقيق عائد ضخم )1

 الظروف وكذلك معرفة كيفية أحلك في وسائل للاعتناء بالنفس إيجادعلى حياتك والقدرة على 

 استغلال وقتك وتطوير قدراتك العملاقة 

 نقاط القوة لديك وكل ما يمكنـك عملـه ولاتكـن إلى بالنظر ابدأ....  ؟ أنت من إذن )2

 الايجابيـةصغيرا واذكـر كـل مؤهلاتـك ما كان  حياتك مهفي أنجزتهمتواضع وضع قائمة بكل ما 

  ايجابية ؟أكثرثم ضع قائمة بعيوبك فهل لديك حل للعمل عليها من خلال اتخاذ موقف 

 تعيش بها ؟ هل لـديك ميـول معينـة ؟ ومـا مـصادرها ؟ هـل تـشعر التيما القيم  )3

 والتـي بهـا حيـاةال فيب غـ تر التي والقيم للمبادئبالارتباك من السؤال ؟ ثم ابدأ بوضع قائمة 

 تمثل لك القواعد والحدود مثل الثقة ، الامانه ، التفتح ، المتعة ، الطيبة ، الشجاعة والعدل 

 ذات البـزل مثـل لعبـة فأنـتخمة ضـ إمكانات شديد التعقيد ومتميز وتمتلك أنت )4

 الاحتفـاظ في يسعدك وترغـب الذي هذه الأجزاء وتحديد ما إلى الكثيرة ويمكنك النظر الأجزاء

 إذا تتمناهـا أمـا التـي تغييره أو تعديله حيث أنه لا يتوافق مع الصورة في ترغب الذيبه وما 

  عظيم شيء فهذا أنتكنت سعيد بما 

ى  تبنـالتـيهـي  حيث يمكنك بناء نقاط قوتـك و ؛المعرفة الذاتية طريق السعادة )5

 ،كامل مواطن ضعفك أمامك وتذكر انك بشر ولا يوجد شخص ض واعر كذاتبدورها احترام 

 .اعرف تميزك.  في موضوع ماولكن كل شخص يمتلك التميز

خمسة أشياء عليك 

 تذكرها
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   اكتشف تميزك:الخامس ضوعالمو 

  تطبيق الموضوع

 ولكننا لا نهـتم بمعرفـة أنفـسنا مـع العلـم أن ،نستغرق وقتاً طويلاً لمعرفة العالم المحيط بنا

  ، وكذلك؟ ولماذا،د نستطيع معرفة ما نري لأننا ، جداً مجدي معرفة الذات أمر فياستثمار الوقت 

 ما نـشعر بـه وأسـباب مـواطن القـوة والـضعف لـدينا ، والهـدف هـو معرفـة مـا سـبق معرفة

 الـذكاء في اللاحق ، لذلك فإن إدراك الذات هو حجر الزاوية  تحقيقالاستمتاع به ثم العمل على

  .العاطفي

 عـلى يـضا أ  وتـساعد، الحيـاةفيعرفة الذات على وضع الأهداف وتحديـد اتجاهـك تساعد م

 القـدرة وبالتـالي ، بـالنفس مما يساعد على بنـاء الثقـة،قوة وتحقيق الانجازاتال مواطن تحقيق

نفسك وبالتالي  السيطرة على  منإدراك الذاتكنك يم حالة إجراء مقابلة فيعلى الترويج لنفسك 

  .حياتكالتحكم في 

  النشاط الأول

مجموعـات قـم بتقـسيم الطـلاب إلى بقة، في الورقـة الـساباستخدام النقطة الثانية والثالثة 

 لمـدة ي تجار  حيث يقوم كل طرف بمحاولة الترويج لشريكه وذلك من خلال ملصق إعلانيثنائية

مثـل الـود ، الهـدوء ، الـولاء ، الاهـتمام ، (دقيقة ويشمل ذلك ذكر خمـس إلى عـشر إيجابيـات 

 اسـتخدام الحاسـوب ، أو فيق مثـل التفـو (أو من خلال ذكر انجازاته ) الشجاعة ، الحب ، المرح

هـذا النـشاط يعـد ذو قيمـة حيـث يمكـن ). الرياضة ، أو القيادة ، أو الطبخ ، أو حتى التواصل

 ومع المجموعة بكاملها ، وعـادة مجموعة ثنائيةالطلاب من التواصل بطريقة إيجابية داخل كل 

 اليوميـة، إن الاعـتراف في حياتنـا حيـث أنـه أمـر غـير معتـاد ،ما يبدأ هذا النشاط بداية بطيئـة

 بشعور جيد خاصـة ينتهيولكنه لهم أمر صعب وتقديم المجاملات لدى الآخرين بمواطن القوة 

  .عند عرض هذه القوائم على الحائط

  الثانيالنشاط 

العمـل في هـذا عتمـد ي وقم بتوزيـع الطـلاب عـلى مجمـوعتين ، و،باستخدام النقطة الثالثة

 المدرسـة ، في( خمـس أو عـشر قواعـد للحيـاة اليوميـة  حـولذهنـيعلى إجراء عصف النشاط 

 وصـول الطـلاب إلى مرحلـة إجـماع هي، والفكرة هنا ) الفريق ، الأسرة ، المجتمع ، أو الأصدقاء

   :عدد من المبادئ والقيم مثل الحياة على فيحول التوافق 
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 احترام آراء الآخرين  ) أ

 مساعدة الآخرين بقدر الإمكان   ) ب

 .العرق أي تمييز مبني على اللون أو الدين أو صرية أوعنتقبل الآخرين بدون   ) ت

 .تقديم العون والدعم للجميع  ) ث

  .وبعد ذلك ناقش النواتج مع المجموعة كاملة
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  الذكاء الشخصي

  قوة التفكير الإيجابي: الموضوع السادس 

  )أما أنا فممتن أن الأشواك لها ورد, بعض الناس يتذمر من الأشواك بالورد( 

  كارألفونس

 

 يـؤثر سـلبياً عـلى صـحتك ، أمـا إذا كنـت ترغـب أن دسلبي قلالتفكير ا... أحذر  )1

 .تكون أكثر ايجابية فبإمكانك ذلك

أكـثر حماسـة ، وسـعادة ،  يمكـن أن تكـون  ، حيـثكثـيرةائد التفكير الايجـابي فو  )2

 .جحاً ا ، وكذلك ناة ، وإصرار ، متعدد المهارات ، شجاعثقاستقلالية ، و و تفاؤل ، 

 يعتمد عـلى  وتذكر أن تعاملك مع الحياةمكتسبة، عادة كر أن التفكير السلبيتذ  )3

تقـدمك توقـف ي الحياة فمـن الممكـن أن فيطريقة تفكيرك فإذا كان شعورك سلبيا وتمشى 

 .لذلك كن مرحا وناجحا.القدرة على الشعور بالمتعة والنجاحوتفقد 

كيف تـشعر بنفـسك ومـا  إدراك نفسك ، هيالخطوة الأولى في تحقيق الايجابية  )4

 الحياة ، فإذا كان لـديك شـعور سـلبي حـاول تحديـه واتخـذ قـراراً واعيـاً في توقعاتك هي

 أو عـلى الأقـل بـشعور أخـر إيجـابيلتقليص قوته أو القضاء عليه نهائيا ، ثم استبدله بأخر 

الـة  أمر مطلوب ومفهوم تماما وفى هذه الحالسلبيأقل سلبية ، ولكن أحيانا يكون الشعور 

 .شعر به بأسلوب لطيف فهم ومعالجة ما تفياسب لمساعدتك حاول أن تجد الشخص المن

 يمكن تحقيقها وتعامـل اً ساعد نفسك على النجاح ، واحتفل بتقدمك وضع أهداف )5

بلطف مع نفسك وعرض نفـسك للعديـد مـن التجـارب الجيـدة بقـدر الإمكـان ، وتجنـب 

 .لإمكانطة بقدر ابوالمواقف المحالمخذلين الأشخاص 

خمسة أشياء عليك 

 بتذكرها
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  الايجابيقوة التفكير : الموضوع السادس 

  تطبيق الموضوع 

 عـرض نقـاط الـضعف أنلقد عرضنا منـذ قليـل كيفيـة تكـوين معتقـداتنا كـما أتـضح لنـا 

لمـاذا تحديـد خـذ وقتـا لتحديـد الـسبب أسهل من عرض نقاط القوة والايجابيـات ، والسلبيات 

  الحقـائقطمـسيمجتمع يل المثال فإن وجود وعلى سب السلبيات أسهل من تحديد الإيجابيات؟

 يـسهل وضـعها الثروة ، أو الخوف من الإحساس بـالنقص/ الجمال / النحافة / ذاتياً ، أو الشهرة 

  .لماذا؟. في السلبيات

مثل تحسين الثقة ، الحفز ، الإصرار ، القدرة عـلى الـتعلم ،  (الايجابياستعرض فوائد التفكير 

  )حتى أن تكون أكثر صحةالمثابرة ، النجاح ، أو 

وشارك الآخرين خبراتك واربط المعلومات المرتبطة بها بكل السابقة انتقل عبر نقاط المذكرة 

  . هو شخص ذو قيمةالزميل الذي يفكر تفكيراً إيجابياً ما جرى سابقاً وذكرهم أن الصديق أو 

  النشاط الأول

 باسـتخدام الفعـل،رد / ور عالـش/ هذا الأسلوب يوضح قـوة الحلقـة المتكونـة مـن الفكـرة 

  . الحالفيمتطوع يقوم بتكرار عبارات سلبية سنجد أن التأثير على حالته العضوية يظهر 

 . يقاوم محاولتك لإنزال ذراعيـهأناطلب من المتطوع أن يرفع إحدى ذراعيه ثم اطلب منه 

مـرات إلى خمـس ) أنا شخص ضعيف ولا قدرة لي (وتكرار عبارةاطلب من المتطوع رفع ذراعيه 

  .عشر مرات

ثم أطلب منه رفع نفس الذراع وتكرار عمليـة المقاومـة ، سـتجد أن ذراعـه تخـضع بـصورة 

خمس إلى عشر مرات ، ثم " أنا شخص قوى ذو إرادة قوية"أسهل والآن أطلب منه تكرار جملة 

  .كرر المحاولة لإنزال ذراعه مما يستلزم هذه المرة قوة أكبر منك

 ينعكس من خلال الكلمات الـسلبية مـما يـؤدى إلى السلبي التفكير هذه العملية توضح أن

 نجـاحهم عـلى اللياقـة فياستجابة عضوية فورية ، وهـذا هـو الـسبب أن الرياضـيين يعتمـدون 

  % .60 بنسبة الايجابي العقليبينما يكون الاعتماد على التفكير % 40دنية بنسبة بال
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  الثانيالنشاط 

  .الإيجابي عن الشخص السلبيواضح بين أفعال وتأثير الشخص هذا النشاط يوضح الفارق ال

 وآخـر للـشخص الـسلبيقسم الطلاب إلى مجموعات واطلب منهم تـصميم رمـز للـشخص 

  .الايجابي

 عـلى سـبيل المثـال الآخـرين،وضع الكلمات والمواقف والتأثير عـلى  كلفتهم بوحول كل رمز

 يـاً مـما يـساعده أن يكـون إيجابالعـزم،  وحـسناً، يستخدم كلـمات مثـل أقـدر الإيجابيالشخص 

  . ويجعل الآخرين يشعرون بالدعم والشجاعةاً ومتعاون

  النشاط الثالث

تـستهدف قسم الطلاب إلى مجموعات من خمسة أفراد وأطلب منهم تصميم شـكل مجلـة 

تعرض خمس إلى عشر أفكـار نافعـة حـول كيفيـة امـتلاك و  ، نفس مرحلتهم العمريةفي الطلاب

 ، تذكر أوقـات اً  لطيفيئاً  ، اشتر شأصدقائك، على سبيل المثال تذكر أمسية رائعة مع  ايجابيعقل 

 ايجـابيين ، وضـع أصـدقاء يمكـن تغيـيره ، تواجـد مـع السلبيالنجاح ، وذكر نفسك أن الشعور 

  . ايجابيةاً أهداف

  . وناقشها معهمشارك النتائج مع المجموعة بكاملها

  النشاط الرابع

في إمكانية تغييرها إلى كيز على أحد العادات أو الأفكار السلبية وانظر أطلب من الطلاب التر 

 واعمـل, منظـور أكثر مـن القضية من هذا ما يدعى إعادة التشكيل حيث ترى إيجابية،عادات 

  . تدريجياالسلبيةعلي القضاء علي هذه العادات 
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  للذكاء الشخصي

  لذاتك؟كيفية تحسين احترامك : الموضوع السابع 

  نفسنا من نحن لنكون عباقرة أو موهوبين أو رائعين أو متميزين؟أ نسأل 

  .؟ دورك البسيط لا يخدم العالم... في الواقع من أنت إذا لم تكن عبقريا 

  ماريان ويلامسون

 

ك وأدرك مـواطن قوتـك شـأن مـن ولتقلـلحاول دائما أن ترى نفسك بصورة ايجابيـة  )1

 بأنك تحظى بصفات فريدةياء الجيدة بداخلك ، ولكن تذكر واعترف بقدراتك وتوافق مع الأش

. 

ع ت اسـتمالراحـة، احصل على الضغوط، تعامل مع تدرب، جيدا، تغذى ، بنفسكاعتن )2

 .يمكن ما أفضلعلى  من نفسكوحاول أن تحصل 

 ولا تتجاهل المشاعر السلبية أو تنتظر حتـى تنفجـر ، عاملها باحتراملمشاعرك، أنصت )3

 .ظرتتن ولا  بالأفعالوابدأتحمل المسئولية  ولكن ،جر بالبكاءفنأو ت الغضب،من 

 عنـد ومـشاعرك، أفعالك فياعترف انك لا تكون دائما على صواب وانك معرض للخطأ  )4

 . ولكن لا تقهر نفسكالتصحيح،حدوث ذلك اعترف أو اعتذر أو حاول 

 بعض فيكن جيداً مع نفسك وامنح نفسك سمات بناءه واسمح للآخرين الاعتناء بك  )5

 دون أن أخطائـكالأحيان ، وابتعد بنفسك عن الأوقـات العـصبية ، وحـاول تحمـل مـسئولية 

بـشر يرتكبـون أخطـاء ولا يوجـد حباط ، وتذكر أن كل التجعل ذلك يؤثر عليك بالسلب أو الإ 

 .إنسان كامل

خمسة أشياء عليك 

 بتذكرها
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  كيف تحسن من احترامك لذاتك: الموضوع السابع 

    تطبيق الموضوع

 تساعد الجلسة هذه .الخارجيواقفنا وعلاقتنا بالعالم  بداية من م.شيءل من احترام الذات ينبع ك

 الأنـشطة في عـلى الأسـئلة المعروضـة الإجابـةالطلبة على الإدراك التام لمعنى احترام الذات من خلال 

  .التالية

  :هل استطعت. عند نهاية المحاضرة استعرض النقاط التالية 

 فهم نفسك - 

 الإيمان بنفسك - 

 . مشاعرك احترامهاإلىالإنصات  - 

 .الاعتناء بنفسك عقليا وبدنياً  - 

 . تمثل أولوياتكالتي الأشياء والمعتقدات فيأن تكون حقيقياً  - 

   .ومحترماً لذاتك تمكنك أن تكون سعيدا وناجحا التيانك تمتلك العديد من المؤهلات 

  النشاط الأول

   الأسئلة التاليةوإجابةقسم الطلاب إلى مجموعات صغيرة لمناقشة 

  لنفسه؟ياً  عالاً  يمتلك احترامالذيكيف يشعر الشخص  - 

  الحياة؟ فيما هو شعورهم نحو اتجاههم وهدفهم  - 

 ايجابيون أم سلبيون ؟مفكرون هل هم  - 

 كيف يكون حالهم كأصدقاء؟ - 

  أم الحازم؟العدوانيهل هم من أصحاب السلوك  - 

 ؟ عواطفهمأفكارهم، مشاعرهم،كيف يتعاملون مع  - 

  .ميع وحاول عرض أمثلة حقيقية بقدر الإمكانشارك النتائج مع الج
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  الثانيالنشاط 

  :قم بالإجابة على الأسئلة التالية

 كون أكثر ايجابية؟ت رؤيتك لنفسك حتى أسلوبكيف تحسن من  - 

  اعتنائك بنفسك؟أسلوبكيف تحسن من  - 

  يمكنك القيام به حتى تقود حياتك بصورة صحيحة ؟الذيما  - 

  مهما كان صغيرا؟الإشادة، قمت به مؤخرا ويستحق الذيما  - 

 كيف تساعد صديق على بناء احترامه لذاته؟ - 
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  الاجتماعيالذكاء 

  الجلسة الثالثة

  

  الهدف

الفعـال  الاتـصال إدراك الطلاب كيفية إجـراء هيالهدف من هذه الجلسة 

 مـن لأن هـاتين المهـارتين ،وكذلك التعلم والتدرب على مهارة الاسـتماع الفعـال

ور الهامة لأصحاب الأعـمال الـذين يقـدرون الموظـف القـادر عـلى توصـيل الأم

وكذلك يقدر أصحاب الأعمال الموظف القادر عـلى . رسالته بصورة فعالة وبناءه

. الإنصات جيدا وإظهار التعاطف وكـذلك القـادر عـلى القيـام بخدمـة العمـلاء

 فياً ومن وجهة النظـر الشخـصية فـإن أي فـرد لا شـك يجـب أن يكـون متميـز 

  .التحدث والاستماع في حياته اليومية وعلاقاته العامة

   مواد

   والاستماع الفعالالاتصالإدراك كيفية : ورقتي عمل -

  لوحة عرض دواره وأقلام -

  أوراق احتياطية -

  قاعة تتسع للعمل من خلال مجموعات صغيرة -

   يحدث ؟الذيما 

   تم اختتام النقاشالجماعي والعمل يتم العرض بواسطة المدرس أو المدرب لإثارة النقاش

   تم تغطيتهاالتي وإقامة المشروعات العاطفيكفايات الذكاء 

  معرفة الذات ، المسئولية الذاتية ، الإيجابية والتقدير ، التعاطف والاحترام ، الشجاعة
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  الذكاء الشخصي

  إدراك كيفية عمل الاتصال: الموضوع الثامن 

  )ساطة حديث فردي بحضور جمع من المشاهدين معظم الحوارات هي بب( 

  مارجريت ميلر
 

 الاتـصال حالة وجود مشكلة أو خلاف أو خطأ أو حتى سوء فهم فيرجـع ذلـك إلى فقـر في )1

 اتجاهين حيث يتم صياغة رسالة وإرسالها ثم يـتم اسـتقبالها وتفـسيرها في هو عملية تتم فالاتصال

مالات عالية لوجود سوء فهم ولكن يمكن تحسين ذلـك وهذه العملية شديدة التعقيد لذا هناك احت

 من خلال

 تحدثه وحاول الذي تلائم الشخص التيتحسين كيفية إرسال الرسالة حيث تختار الكلمات  )2

 تريـد توصـيلها واختيـار التـي الرسـالة فيفهم وجهة نظره وكيفية رد فعله على كلماتك ففكر جيدا 

 وتأكـد أن كلماتـك ونـبرة صـوتك ولغـة جـسدك متوافقـة العـاطفيالكلمات المعبرة منها وتأثيرهـا 

 . ومنسجمة مع بعضها بعضاً 

تأكد أن الأجواء مناسبة من حيث اختيار الزمان والمكان المناسبين ، فالضوضاء والمقاطعات  )3

 ، كما أن الزحام والإرهاق والـضغوط واختيـار المكـان غـير المناسـب قـد الانتباه عدم فيقد تتسبب 

 .الخاطئ الرسالة ، وهذا بخلاف اختيار المكان تحول دون وصول

الإنصات باهتمام ليس بالأمر اليسير ويحتاج تركيز شديد ولكن هناك أشياء يمكن أن تـؤثر  )4

 ، أو وجـود عواطـف قويـة نحـو الانحيـازعلى ذلك مثل وجود أفكار مسبقة أو إعجاب بـالرأي، أو 

لذلك عليك التركيز ولا تكـن اسـتجابتك . انتباهالموضوع ، أو توقع استجابات الطرف الآخر ، أو عدم 

 غامض وسـيطر شيءردود فعل وقتية، استمع للرسالة كاملة دون مقاطعة إلا إذا كنت تستفهم عن 

 .على عواطفك ومشاعرك

الحديث الجيد والإنصات الفعال يعود بفوائد جمة ، حيـث يحـسن العلاقـات ويقلـص  )5

 . الآخر وكذلك توفير الوقتمن الأخطاء وسوء التفاهم ويساعد على فهم

خمسة أشياء عليك 

 بتذكرها
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   إدراك كيفية إجراء الاتصال :الثامنلموضوع ا

  تطبيق الموضوع 

 . استبيان حول فهم عمليـة الاتـصال والهـدف مـن ذلـك أوتعامل مع الطلاب من خلال استمارة

ب ، ج ،  (هـيالإجابات الـصحيحة .  مجال العمل في الفعال الاتصالجعل الطلاب أكثر وعياً بأهمية 

  ).  ب ، ل ، لل ،

  النشاط الأول

   !خرابيط

، باستخدام " ليس ما تقول ولكن كيف تقوله" على أن الموضوع حقيقيهذا النشاط يعطى مثال 

 أعـط. ولكن مع منحهـا انطباعـات عاطفيـة مختلفـة) لخابيط أو خرابيط: مثل(عبارات بدون معنى 

 الـسعادة، القلـق، الحـزن،عر مثـل  قم بتجربة بعض المشاالمتحدث،مجال للطلاب تخمين ما يقصده 

  .الحماسة وانظر كيف يتم تفسير الكلام ومدى صحة التخمين

  :النشاط الثاني

 يمكـن أن تفـشل العمليـة كيفأكد على أن أي عملية اتصال هي عملية ثنائية الاتجاه، واسألهم 

وضـوع آخـر، وجـود مثل، المقاطعة ، عصبية أحد الطرفين، عدم الإنصات، عدم التركيز، التفكـير في م(

 أعـطالـسابقة، ط الخامسة ااقرأ النق). تشويش، تحاملات مسبقة، تكبر، نبرة الصوت، حركات الجسم

  .اكتب استجابات الطلاب على اللوح. أمثلة واقعية

  النشاط الثالث

   حالة لعب الأدوار قم بتوضيح الاتصال الفقير على الواقع في

  :سيناريو مقترح* 

 حالـة مزاجيـة سـيئة وبعـد فيير لأول مرة ويتـصادف أن يكـون المـدير موظف جديد يقابل المد

 حالـة فيمقدمة خاطئة اتجه نحو تعليمات معقدة للقيام ببعض المكالمات الهامة ، الموظف الجديـد 

من السلبية والخوف وعدم الفهم ولكنه لا يطلب الإيضاح ، بعد فترة يعود المدير ولا يجد العمل قد 

  .تم مما يزيده غضبا
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  .الاثنان وقع فيها التياطلب من الطلاب عرض الأخطاء 

  .كرر عملية لعب الأدوار ولكن بصورة طبيعية صحيحة بحيث تكون النتيجة رابحة للطرفين

  النشاط الرابع

  .قسم الطلاب إلى مجموعات من أربعة أفراد

ن بمراقبـة الوضـع قم بتنفيذ السيناريو التالي مرة بصورة سيئة ومرة بصورة جيدة ، ويقـوم طالبـا

وتسجيل الملاحظات وتقديم تغذية راجعة ايجابيـة وسـلبية ، ويقـوم الـسيناريو عـلى وجـود طالـب 

يطلب مهلة من الوقت لاتمام مشروع دراسي انتهى وقت تقديمه، ولكن المعلم مـشغول ويعـانى مـن 

 كـان يعـانى مـن الضغوط ، والمشاريع يجب تقديمها ومراجعتها وفقا للتاريخ المحدد، ولكـن الطالـب

  .مشاكل عائلية حالت دون إتمامه المشروع 
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  استبيان حول فهم الاتصال

  الاجتماعيالذكاء 

  

  :نسبة الوقت الذي يقضيه العامل في الاتصال هي) 1

  %85 -د%  50 -ج%  40 -ب%  25 -أ 

  النجاح في العمل يعتمد على الاتصال الفعال ومهارات التعامل مع الأشخاص؟) 2

   %100 -د  %  85 -ج  %  50 -ب%  15 -أ 

  :نسبة الوقت الذي نقضيه في الإنصات عند الاتصال هو) 3

   %45 -د  % 33 -ج  %  20 -ب  %  10 -أ 

  نسبة الوقت الذي نقضيه في الكتابة عند الاتصال هو ؟) 4

   %25 -د  % 18 -ج  %  12 -ب  %  9 -أ 

   إلأى فقر الاتصال هي ؟نسبة الأخطاء في مجال العمل والتي ترجع) 5

   %70 -د  %  65 -ج  %  40 -ب  %  28 -أ 

  نسبة الرسائل التي لا يتم توصيلها هي ؟) 6

   %75 -د % 55 -ج  %  28 -ب  %  15 -أ 

  

  

  



  
  مهارات الذكاء العاطفي

 

60

  نصائح إضافية

  لتكون شخص أفضل في الاتصال

  

 الذكاء الاجتماعي

  استخدم كلمات تناسب المستمع–الملائمة  

  بقدر الإمكان كن محددا –الدقة. 

  استخدام الاستعارات والتـشبيهات البلاغيـة مـما يجعلـك أكـثر إمتاعـاً –رسم اللوحات بالكلمات 

 .ويصعب نسيانك

  وضح ذلكاً  وإذا كنت متحيز –كن موضوعياً عند نقل المعلومات . 

  الآخرين عند التحدث عن آراء –) لكن(بدلا من ) و(استخدم. 

  ملائمة، وإذا كان من الضروري استخدامها، اشرحها وبين سـبب  إلا إذا كانت –تجنب المصطلحات

 .أهميتها

 استخدم القصص الشيقة وكذلك العبارات المفيدة والاستشهادات 

 استخدم قاموس لزيادة الحصيلة اللغوية لديك. 

  ولكـنأنـا أقـدر  "،"احترامـيمع كل " قد تحمل أكثر من معنى مثل التيكن واعياً للعبارات. ".. ،

 .عبارات قد تعنى العكسفهذه ال

  تجـاملنيلا " مـثلا لا تقـل تريـده،ما لا كن بناءاً وإيجابياً، اخبر الآخرين بما تريده منهم بدلا من 

 ". عند الحديث معكليأنا أفضل أن تستمع "ولكن قل " عند الحديث
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  الذكاء الاجتماعي

  الموضوع التاسع الاستماع الفعّال أو الإنصات

  )التمكن من اللغة الإنجليزية لا يعني شيئاً الاقتراب من ( 
  

 روبرت بينشلي

 

لا تتحدث عن نفسك ، ركز على المتحدث واصطنع إيحـاءات مـشجعة مـع اسـتخدام  )1

 . انتباهك واهتمامك بالموضوعىوجهك وعيناك لتر 

 لا أسـئلة سواء مفتوحة أو مغلقة ، عند طلب مزيد من المعلومـات وجـه أسئلةوجه  )2

، واسـتخدم )  تبدأ بماذا ، متى ، من ، لمـاذا ، أيـن ، كيـفأسئلة( أو لا تستدعي جواب نعم

 ؟.. .هلالتي تبدأ بـ . الأسئلة القاصرة أو المغلقة لإيقاف المتحدث

 ويمكـن ذلـك مـن خـلال اسـتخدام يقـال،ما يمكن قوله للتأكد من فهم ما ... اختصر  )3

و كمـن كـان يتحـدث مـع مثـل تبـد( أو تشبيه ،)بشجرةمثل تبدو كمن اصطدم (استعارة 

 ).أجنبيشخص 

لقد لاحظـت أنـك تبتـسم (تأكد من المشاعر ، يمكن أن تكتشف ذلك من لغة الجسد  )4

 ).هل هذا يعنى سعادتك؟.... عند الحديث عن 

 .بعض الهدوء ، امنح الآخرين الوقت للتوقف والتفكير )5

  

  

 أشياء عليك خمسة

 بتذكرها
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   الاستماع الفعال أو الإنصات:التاسعالموضوع 

   تطبيق الموضوع

 الاتـصالسبق أن تعلمنا كيفية الإنصات الفعال على الرغم من مرور نصف وقت عملية لم ي

  . الإنصات ولكن نقوم بذلك بصورة سيئةفيتقريباً 

 قـد تحـول دون عمليـة الاسـتماع الفعـال لـذلك قـم بـإجراء التـيهناك العديد من الأشياء 

  : على سبيل المثالالأشياء،عصف ذهني مع الطلاب لتحديد مثل هذه 

 عوامل الإلهاء 

  التفكير في الرد(التفكير فيما سنقوله بعد ذلك( 

  دون منح فرصة للمتحدث لإتمام الموضوعأحكامإصدار . 

 والتعامل بردود فعلى وقتيةالعاطفي الانفعال . 

 اليقظةأحلام  

 لغة جسد مخالفة مثل التواصل بالعين 

 تركيز على اللحظة الحالية التفكير فيما تم قبل المحادثة أو ما سيتم بعدها وعدم ال. 

  : الناتجة من الاستماع الفعال مثل الإيجابيةناقش وحدد العوائد 

 تحسين العلاقات 

 تقليص سوء التفاهم 

  العاطفي الانفعال فهم أفضل وتجنب فيالمساعدة . 

 تجعلك أكثر فعالية في عملك.  

  النشاط الأول

  :طبق الخطوات التالية

  ركز فقط مع المتحدث–التركيز  

 أظهر اهتمامك وانتباهك للمتحدث– الاعتراف  

  إلقاء الأسئلة والاستجابة الجيدة–البحث . 

  هادئاً ولا تسُتفز أو تغضبابق – العاطفيالتحكم  
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  ماذا تقول لغة الجسد ونبرة الصوت–الشعور بالرسائل غير الشفوية . 

  تنظيم المعلومات كما تلقيتها–التركيب  

 لوا بالطريقة نفسها مع مصطلحات الاستماع والاتصالثم اطلب من الطلاب أن يتفاع . 

  الثانيالنشاط 

قسم الطلاب إلى مجموعات من ثلاثة أفراد يقوم كـل واحـد بـأداء الأدوار الثلاثـة عـلى الترتيـب 

  ) أو المنصتالمتحدث، المراقب،(

:  مثلاآخر،الب  وضح للطلاب كيفية عدم القيام بالأشياء السلبية من خلال أداء الأدوار مع ط:أولاً

ثـم أظهـر قليـل مـن الاهـتمام باسـتخدام لغـة . اطلب من الطالب أن يتحدث عن رحلتـه للمدرسـة

  . مكالمة هاتفيةتلقيالجسد أو بإظهار الانشغال بمؤثرات خارجية مثل النظر إلى الساعة أو 

أطلب من الطلاب تحديد أسباب ضعف عملية الإنصات ثم أطلب مـنهم إجـراء عمليـة إنـصات 

 المذكرة أو التعليمات فيعال ، حيث يقوم المراقب بإعطاء تغذية راجعة باستخدام الأفكار الموجودة ف

كيف تذاكر دروسك ، ماذا تفعل :  يمكن مناقشتها التيمن الموضوعات ( النشاط السابق فيالموجودة 

 تتـسوق ، مـا  ترغـب فيهـا لاحقـا ، أيـنالتـي العطلات ، ما الوظيفـة في وقت الفراغ ، أين تذهب في

  ) تستمع لها؟التيالموسيقى 

  النشاط الثالث

   باستخدام كابوس فان جوخالاتصالعملية 

  مجموعات ثنائيةقسم الطلاب إلى 

 اعط الواصـف شـكلاً .احدهم يرسم والأخر يصف.يجلس كل واحد ظهراً إلى ظهر

ه ورسم ما يصفه يقوم الرسام باتباع المعلومات الصادرة عن شريك.مجرداً أو شيئاً ما ليصفه

  .شريكه ولا يمكن توجيه أسئلة إليه أو الاستدارة ليرى الشكل أو الجسم الذي يصفه

.وعند الانتهاء يمكن للواصف أن يـرى زميلـه وتحديـد مـدى التوافـق بـين الرسـم والواقـع
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 لسة الرابعةالج يالذكاء الاجتماع

 الهدف

 الجلسـة في الاتصـال المـذكورة أساسياتهدف هذه الجلسة هو الاعتماد على 

 ودعمها من وجهة النظر العملية ، فمهارات الاتصال الجيد مـن الكفايـات الأخيرة

 العمل من خـلال أو الموظفين سواء بالنسبة لخدمة العملاء فيالضرورية المطلوبة 

 :محددةة نركز على ثلاثة مهارات  هذه الجلسفي. فريق فعال 

 في الـرأي وإظهـار العـزم الوضـوح(الحـزم  المجاملات، إلقاء بشجاعة،التحدث 

 ).والرغبة فيه

 المواد

 .إلقاء المجاملات ، التحدث بشجاعة ، الحزم  :ثلاثة مذكرالت 

  لوحة عرض دوارة واقلام. 

  الجماعيقاعة تتسع للعمل. 

  يحدثالذيما 

 في البدايـة هـي هذه عملية، وأنشطة مناقشات جماعية إجراء المدرب،/ درس العرض بواسطة الم

 حيـث تمكـنهم مـن استكشـاف بالاتصال، تحسين قيام الطلاب إلى تستهدف التيسلسلة الموضوعات 

 .بعناية تم اختيارها التي والتدريب باستخدام الكلمات والعبارات العملية،

  تم تغطيتهاالتيت  المشروعاوإقامة العاطفيكفايات الذكاء 

 الذات ، المسئولية الذاتية ، الايجابية والتقدير ، التعاطف ، الشجاعة ، التعامل مع الشـك ، إدراك

 . ، الثقة الإبداع
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 إلقاء المجاملات: الموضوع العاشر 

 )ّالرجل العاقل يقدر كل من حوله حيث ينظر للمحاسن ( 

 بالثازار جراسيان

 

 حدود قـدراتك في هدايا مجانية دائما ما تكون هي فالمجاملات سعيدا،ابتسم وكن   )1

 بأسـلوب تمـنح أن ولكن يجب أنت، وكذلك للآخرين لا تكلفك شيئا وتمنح السعادة فهي

 .حقيقي

 قابلتـه عـلى وجـه إنسـان أفضـل أنـت"  تعظم فلا تقول مثلا أولا تؤله ... لا تبالغ  )2

  " .أمس ليعلى مساعدتك  أشكرك" ولكن قل  " الأرض

 " .انك رائع ولست ضائع مثلى " مثلا ... لا تقلل من شأنك  )3

 ". ليتك هكذا دائما اليوم،لقد كنت رائعا " مثلا ... لا تضيف كلمات مستفزة  )4

 .كلما قدمت المجاملات كلما شعرت بالتحسن ... اجعلها عادة  )5

 

 

خمسة أشياء عليك 

 بتذكرها
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  المجاملاتإلقاء :العاشرالموضوع 

 تطبيق الموضوع

 في دائما نركز على السـلبيات لأنناقديم وتلقى المجاملات موضوع قد يجده البعض صعب وذلك ت

 عليه لذلك نـنسى المجـاملات وإجـراء الآخـرين عـلى هي مما أسوا الأشياء رؤية أو ، والآخرين أنفسنا

 .هامش الحياة

 مجاملـة لأكـثرا والواثـق بنفسـه والقـادر عـلى احـترام ذاتـه هـو الايجـابي الشخص أنمن المؤكد 

.  ، فهو يشكر الآخرين عليهاأيضا تلقيها في المجاملات فقط ولكن إلقاء فيوليست الايجابية  . للآخرين

لذا حان الوقت للقيام بذلك اقرأ ورقـة العمـل حـول . ًوعندما يشكر الآخرين يشعر هو بالراحة أيضا

بعـض المواقـف وجعلهـا عـادة  فيقم بتشجيع الطـلاب عـلى اسـتخدام المجـاملات . تقديم المجاملات

 .منتظمة 

 الأولالنشاط 

 .المجاملات إلقاء ثم وضح كيفية الأدوار أداء المجاملات باستخدام إلقاءوضح كيفية عدم 

 . ، وكل من حوله أصدقائه ، وكل أسرته أفراداطلب من الطلاب كتابة مجاملة يمكن القاءها لكل 

 بجـواره،ب من كل عضو تقديم مجاملـة لمـن  مجموعات صغيرة واطلإلىبعد ذلك قسم الطلاب 

 هـذه العمليـة قـد تمثـل تحـدى كبـير ولكـن وثيقـة، ينجح ذلك خاصة عند وجود معرفـة أنويمكن 

 بـاقي حيث يتم لصق لوح من الورق على الحائط لكـل طالـب ويقـوم آخر هناك بديل .جدامجدية 

 تعـبر التـيب مجموعة من المجـاملات  عليه ، وفى النهاية يمتلك كل طالايجابيالطلاب بكتابة تعليق 

شجع الطلاب على استخدام المجاملات التي حصلوا عليها عند الرجوع إلى البيت وعنـد . عن محاسنه

 .ثم اطلب منهم تغذية راجعة حول الموضوع. العودة إلى الصف
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 التحدث بشجاعة: الموضوع الحادي عشر 

 )ًا مع نفسي وأحيانا تضم بعض الناس كل الحوارات أجريه( 

 سوزان سكوت

 

 أو وجـود ضـغوط في أو الآخـرين مواجهـة في لـيس المناسـبين،اختيار الوقت والمكـان  )1

 .مسبقا تخطط لما ستقوله أن ويفضل عاطفي،شحن 

 الشـخص في عن بعـض الايجابيـات  كان ملائما تحدثإذامثلا ...  ايجابيا تبدأ أنحاول  )2

 .لتحقيق نتائج جيدة من هذا الحديث خر وانك تسعى الآ

 باستخدام بثقة ، وتحدث وأرقام وأوقاتحدد مواعيد ... التزم بالموضوع وكن محددا  )3

 .ًقاومة لا تستجيب بالمثل ولكن كن هادئا ومركزا  شعرت بالمفإذالغة جسد ايجابية 

لمسـئولية  كان ملائما تحمل نصيبك من افإذا... لا توجه اللوم وتحمل بعض المسئولية  )4

  .الآخرين المسئولية على إلقاءولا تحاول 

 السـلوكيات أوركـز عـلى الأفعـال ... ركز على ما قام به الشخص وليس على شخصيته  )5

 .ولا تصدر أحكامك على الشخص بكامله 
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 التحدث بشجاعة:  عشر الحاديالموضوع 

 تطبيق الموضوع

 المتلقـيخلق موقف يتحول فيه الشـخص  فإن أهم شيء يجب تجنبه هو بشجاعةعند التحدث 

 تشرح بوضوح كيفية إجـراء التي مما يقال ، استخدم ورقة عمل شي مقاوم لما يقال فلا يتلقى اى إلى

  .وجريءحوار بناء 

 يقـال أن وبنـاء مـا يمكـن إعـداد الطلاب حيث يساعد عـلى أمام اللاحق أدناه الأسلوباستعرض 

 .تأثير أقصىلتوليد ضمان 

 في تطبيقه ، حيـث تعـد فيوالالتزام  بالبساطة والقوة ويفضل تعلمه بالقلب الأسلوب يتميز هذا

 . تقوله مما يساعد على التركيز والثقة والتحكم أنراسك ما تريد 

 الأسلوب

  :الطريقة

 وضح الموقف ) 1

        باختصار* 

        كن عادلا وموضوعيا* 

 ركز على الموضوع* 

 .المشكلة حول وقوع بابأس أولا تمنح تبريرات * 

 وضح شعورك) 2

 .وضح شعورك نحو الموقف  *   

 .تعاطف مع مشاعر الطرف الأحر لتوضيح فهمك وتقديرك للموقف*    

 وضح ما تريد) 3

         .قدم طلبك بوضوح وتحديد *   

 .كن واقعيا فيما تطلب *   
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  .بلائمك كان إذا حل وسط إلى التوصل اعرض*   

 النتائج) 4

 حالة قبول الطلب ، في الآخر تعود على الطرف أن يمكن التياختتم الحديث بذكر الايجابيات  *  

 . حالة رفض العرضفي قد تعود التي لم ينجح أسلوب الإيجابيات، فقد تحتاج إلى ذكر السلبيات فإذا

 الأسلوبتطبيق 

  ه بعـد شـهر ،  تعيـدأن ووعـدتني أشهر ثلاثةيا طارق لقد اقترضت منى بعض المال منذ

توضـيح (  بالـدفع ولكنـك لم تفعـل تعـدنيوقد طلبت منك المال ثلاثة مرات وكـل مـرة 

 ).الموقف 

  وأدرك انك تواجه بعض الصـعوبات الماليـة بوعدك، والحزن لعدم التزامك بالأسفاشعر 

 ).الشعور بالتعاطف ( وان هذا يشكل لك بعض المشاكل 

 القـادم الأسـبوع منتصـف الأكـثر عـلى أو وعالأسـب تسدد ما عليك نهاية هـذا أن أرجو  )

 ).الاحتياجات 

 في احتجتنـي إذا سأسـاعدك اننـي سددت مـا عليـك سـتحافظ عـلى علاقتنـا ، وتأكـد إذا 

 ) .النتيجة الايجابية ( المستقبل 

 النتيجة السلبية (  لم تسدد فانك ستثير غضبى وقد يؤثر ذلك على صداقتنا إذا. ( 

 ) السابق الأسلوب جانب إلىيمكن استخدامها  ( بةالمعطو الاسطوانة أسلوب

 في مـا ، حيـث تسـتمر شي على التأكيد استمرار في كنت ترغب إذاهذا الاسلوب يمكن استخدامه 

 .تكرار نفس الكلام بلا كلل حتى تحقق غرضك 

 الطريقة 

  حدد عبارة تلخص ما تريده. 

  كرر هذه العبارة باستمرار. 

  ون انفعال  دوالرزانةاستخدم الهدوء. 
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  ـاش،تجاهــل ـزاز أو النقـ ـاطفي، الابتـ ـتراض، أو العـ ـوارات أو الاعـ ـة، الحـ ـى أو الجانبيـ  حتـ

 .التعاطف

  عليك بسداد ما عليـك بنهايـة  " هي بالنسبة للموقف السابق المعطوبةعبارة الاسطوانة

 لي تـدفع أن اقدر قلقك بسـبب المـال ولكنـى احتـاج أنا" ، حيث يمكنك قول  " الأسبوع

  " .الأسبوعهاية بن

 الأولالنشاط 

  .التالي النشاط فياستخدم كلا الطريقتين 

 يسـتخدم هاتفـك دون الأشـخاص احـد للمتجـر، تالفة إعادة سلعة الأصدقاء، إساءة احد :الأمثلة

 .إذن

أمـا  والاسـتجابة لـه بـالتلقي وكلف طالب آخر يقـوم الأسلوب،اطلب من احد الطلاب استخدام 

 .النشاطون التغذية الراجعة ومناقشة شعورهم نحو يقدمف بقية الطلاب
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 الحزم والإصرار: الموضوع الثاني عشر 

 )أفضل طريقة هي الإختراق ( 

 روبرت فروست

) مـن خـلال التـدريب المسـبق (  يبدو عليك الهدوء والسيطرة أنيجب ... كن هادئا  )1

ل النتـائج الايجابيـة المتوقـع حـدوثها ، قـل حيث يمكنك اخذ نفس عميـق قبـل التحـدث وتخيـ

 " . سيكون على ما يرام شيكل " لنفسك 

 .دوران أو الحديث مباشرة دون لف فيادخل  .. ًاكن مباشرا وصريح )2

  .آرائهم إعلان في الآخرينكن مهذبا واستمع باهتمام واعترف بحق ... كن محترما  )3

 . المطالبة بما تراه عادلافي استمر ،للرفض مرة ثاني أو أوللا تستلم من ... كن مصرا  )4

 نفسـك، وكـن صريحـا مـع بأخطائـكاستعد لتحمـل المخـاطر واعـترف ... كن شجاعا  )5

 اطلب المسـاعدة مرفوضة، كانت إذا ومشاعرك حتى أفكارك، آرائك، معتقداتك،وشارك الآخرين 

 .خجل احتجت ذلك دون إذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خمسة أشياء عليك 

 بتذكرها



 
 الذكاء الاجتماعي

 

73

  الهدف علىالإصرار الحزم أو :عشر الثانيالموضوع 

 تطبيق الموضوع

، ولكسر الجليد يقوم المعلم مـع شـخص آخـر أو أحـد الأدوار أداءهذا الموضوع يعتمد كثيرا على 

 مـع الإصرار غالبـا يتـداخل الحـزم أو .لـديهمالطلاب بلعب الدور لتوضيح المقصود لـكسر الحـواجز 

 . السلوك أسلوب فيفان  يختلأنهما إلاالعدوانية وعلى الرغم من وجود بعض السمات المشتركة 

 . التالية الأنشطة من أكثر أواستخدم واحد 

 الأولالنشاط 

 عـلى بالإجابـة بالعدوانية ، وتقـوم والأخرى بالإصرار تتسم إحداهما مجموعتين إلىقسم الطلاب 

 : التالية وعرضها على المجموعة بكاملها عند الختام الأسئلة

  العدوانيوالشخص ) الحازم( للشخص المصر  صفات لتوضيح الموقف العام5 إلى 3اذكر.  

 عبارات يمكن استخدامها من قبل كل منهماأو كلمات 5 إلى 3 أعط . 

  كل حالة ؟فيكيف تكون لغة الجسد  

  اهة وخفة الظل ؟ك كل منهما للفإحساسماهو 

 كيف يقود كل منهما ؟ 

 ًماهى ايجابيات كونك حازما أو عدوانيا ؟ ً 

  ًأو عدوانيا ؟ًماهى سلبيات كونك حازما 

 جيـدا الإصرار اسـتيعاب معنـى الحـزم أو عندئذبعد عرض النتائج على جميع الطلاب سيمكنهم 

 .سلوكي قبوله كنموذج وأسباب

 الثانيالنشاط 

كيـد أ لكـن يجـب التأيضا، موضوع التحدث بشجاعة يمكن استخدامه هنا فيسلوب المستخدم الأ

 .الهامةرات جراء الحواإهمية الاستعداد جيدا قبل أعلى 

 حـدهم عـن ورديتـه ،أنذار بسبب تغيب إ دون سابق متأخرن تعمل لوقت أطلب منك رئيسك 
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 يفوتك موعـد هـام ، مـع أن ولكن هذا يعنى ًولى وكنت قد وافقت سابقا المرة الأهي ولم تكن هذه 

مجهـود  ولذلك يسـعى الجميـع لبـذل الاستغناء عنهم يتم التي هناك العديد من الوظائف أنالعلم 

 تحـب عملـك وتحتـاج للمرتـب ولكنـك تشـعر بالضـغط وأنتاكبر لضمان عدم الطرد من الوظيفة، 

 نظـرك باسـتخدام النقـاط  ، وضـح وجهـةبالبقـاء في العمـلوتزداد هذه الضغوط مع طلب رئيسـك 

 .السابقةرشادية الخمسة الإ

 

 النشاط الثالث

 :التاليةالحالات الدراسية كون مجموعات من اثنين أو أربعة أو ستة طلاب واستخدم 

حدى الشركات ويستمتع بعمله ويحصـل كـذلك عـلى راتـب جيـد ، إمن بيعمل منصور كحارس أ

صـور القيـام بـأعمال النظافـة ، شـعر نوذات يوم تغيب عامل النظافة بالشركة فطلـب المـدير مـن م

 طلـب المـدير مـن ليالتا الرفض ولكنه استجاب بسبب احتياجه للعمل ، وفى اليوم في بالرغبة منصور

 . النظافة حيث تم الاستغناء عن عامل النظافة بإعمالصور القيام نم

  يقوم به منصور ؟ كيف يكون سلوكه ؟أن تقترح الذيما 

 النشاط الرابع

 فـترة الخطوبـة وجـدا شـقة وأثنـاءارتبطت هيفاء بعلاقة عاطفية منذ عام تقريبا وقررا الزواج ، 

 الأولى الأسـابيع بيـنما يـاسر لا يـرى احتيـاج لـذلك ، وخـلال اكوراتهـ تعيـد ديأنولكن هيفـاء تريـد 

ن يزورهـا كـل يـوم بعـد العمـل ، أن هيفاء تحاول فرض سيطرتها حيث ترغب أللخطوبة وجد ياسر 

ن ياسر كسول وغير أ ، وفى المقابل شعرت هيفاء أسبوعيا أسرتها يقضى يوم الجمعة مع أنكما ترغب 

 . هذا الارتباط إنهاءالزواج ، وتتساءل هل يجب عليهما طموح وقد تغير منذ قرار 

 يمكـن الذي نصيحتك لهما ؟ اكتب الحوار هي هذا الوقت ؟ وما لإنهاء يجب عليه فعله الذيما 

 . نتائج بناءة إلىلوصول ل يتم بينهما أن

 النشاط الخامس

و أوجـود علاقـة  تتعلـق بوالتـي يشـاهدونها التـياطلب من الطلاب اختيـار احـد السـيناريوهات 

  المشـاكل تنصح الشخصيات بما يجب عليهم فعلـه لحـلرسالة بتوجيهصداقة ، ثم يقوم كل زوج منهم 
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  .الجماعيو من خلال النقاش أدوار ل هذا الموقف من خلال القيام بالأ تواجههم ، ويمكن حالتي

 : التالية الإرشاداتويمكن استخدام 

  شعر سلامة الوضع  كنت تإذافقط  - تسوية إلىالتوصل. 

  صادقا كن –الصراحة. 

  بثبات ولكن –التفاوض. 

  الآخرين مع نفسك ومع –العدالة.  

  كن مبدعا –الابتكار . 

  غرضك مباشرة إلىه ج ات–الاستقامة . 

  وضح ما تشعر به –التعبير . 

 الجسد كن حريصا جدا من تعبيرات لغة – الإشارات. 

  موقفكلما تشعر بصحة  كن شجاعا وتحمل المخاطر طا–الفرصة. 

  تخيل النتائج الايجابية –التوقيع . 

 جيـد، منصـف صريح، شجاع، عادل، محترم، مباشر، بأنه رأيهوعادة ما نصف الشخص المصر على 

 .وواثق هادئ
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 الاجتماعيالذكاء 

 الجلسة الخامسة

 الهدف

لال تركز هذه الجلسة على تنميـة مهـارات الاتصـال لـدى الطـلاب مـن خـ

 أهميـةخرين وتركـز المحـاضرة عـلى  كلماتهم مع الآتأثير إدراكم على تشجيعه

 .الآخرينالعمل من خلال فريق والتعاون مع 

 المواد

 الفريـق الآخـرين، العمل مع المتحدى،التعامل مع الشخص  :مذكراتثلاثة 

 .المنتصر

  وأقلاملوحة عرض. 

  الجماعيقاعة تتسع للعمل. 

  يحدث ؟الذيما 

وكـذلك / المـدرب /  بواسطة الطلاب ، مع تقديم النصـح مـن المـدرس للأنشطةق المستمر التطبي

 .جراء نقاشات جماعية إعرض للنقاط الموجودة بالمذكرات و

  تم تغطيتهاالتي المشروعات وإقامة العاطفيكفايات الذكاء 

 الشـك ، الإبـداع ،  الشـجاعة ، التعامـل مـعدراك الذات ، المسئولية الذاتية ، الثقة ، التعـاطف ،إ

 .صرار يجابية والتقدير ، الإاستخدام المبادرات ، الإ

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 مهارات الذكاء العاطفي

 

78

 

 

 

 الذكاء الاجتماعي

 التعامل مع الشخص المتحدي: الموضوع الثالث عشر 

 "لا أحد يمكنه أن يجعلك تشعر بالدونية دون موافقتك" 

 اليانور روزقلت
 

 ، لـذا ركـز عـلى سـلوك ٍ مع سلوك متحدعند تعاملك مع الشخص المتحدى فانك فعليا تتعامل )1

ذا تمكنت من إالشخص الآخر وتذكر أن ما تحتاجه هو معرفة كيف تدير الحوار من جانبك ، ف

أي مشـكلة لـذا ن تحافظ على قنوات اتصال مفتوحة حتى يمكنك العمل على حل أذلك حاول 

  .والاستماع الحديث فياستمر 

 تستجيب لاى سلبيات قد تصـدر عنـه ، ألاول  سريع الغضب حاأو حالة وجود شخص فض في )2

 وفوق كل هـذا أسئلة تغذية راجعة ووجه له وأعط له باهتمام وأنصتحاول معرفة المشكلة 

 . الانفعال أوحافظ على هدوءك ولا تستجيب عاطفيا سواء بالغضب 

م  الكـلاأن لا تسمح للآخرين بإفساد يومك عليك مـن المؤكـد مشاعرك، من السيطرة على تأكد )3

 سيطرتك عـلى مشـاعرك أن تأكد مشاعرك ولكن بإثارة قام شخص إذافعال خاصة أسهل من الأ

 .بذلك الآخرين من قيام أفضلبنفسك 

 نفسـك ، فالثقـة تمكنـك مـن في كنـت واثقـا إذا أسـهلالتعامل مع الشـخص المتحـدى يكـون  )4

عر بـاحترام  كنـت تشـإذافعال السـلبية ، كـما تسـاعدك السيطرة على الوضع وتجنب ردود الأ

 .خرين الة استعدادك للمعاملة بواسطة الآ حفيالذات والقدرة على التوقع وكذلك 

المتحدي فانك تستهدف حل مشكلة مـا، حـاول التوصـل إلى تسـوية عند التعامل مع الشخص  )5

ولكن لا تحاول تجاهل مشاعرك، ويمكنك الانسحاب من الموقف إذا شعرت بعدم القدرة عـلى 

 .وطلب المساعدة من الآخرين. ات الشخص المقابلالتعامل مع سلوكي
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 التعامل مع الشخص المتحدى: الموضوع الثالث عشر 

 تطبيق الموضوع

 وهذا الأشخاص، نريد مواجهته وليس الذي يمكن التركيز عليه هنا هو السلوك المتحدى شيءهم أ

 .لشخصيدفعنا للتركيز على سلوك محدد لابد من فهمه والتعامل معه وليس على ا

مرضـية استخدم قليل من التعاطف والتفاهم عـلى مـدى الطريـق مـع محاولـه التوصـل لنتـائج 

 . ينتجأن يمكن الذيحباط و حتى الإأو الشعور بالتضحية أ نقاشات  لأيالتصديللطرفين حتى يمكن 

 الأولالنشاط 

متحديـة  يجـدها الـبعض مسـتفزة أو التـينواع السلوكيات أ وتحديد قائمة بذهني عصف إجراء

 ) . ، الجفاء ، الملل الأنانيةمثل العدوانية ، التعالي، السلبية ، البرود ، التهريج الشديد ، (

اطلب من الطلاب اكتشاف كيفية الاستجابة وأسبابها لمثل هـذه الـنماذج ، وهـل يمكـن التعامـل 

 بطريقة بناءة مع هذه الاستجابة ؟

 الثانيالنشاط 

بيـنما الرابـع هـو )  ، والحـازم العـدواني ، السـلبي( لعبـون ادوار  متطوعين ، ثلاثة يأربعةاطلب 

 هـذا المطعـم غـير في احد المطاعم ولكن الخدمـة في الثلاثة باللقاء الأصدقاءيقوم ) الغارسون(النادل 

 .مرضية 

 .الفعل رد بإظهاريقوم كل واحد من الثلاثة 

 علالفاطلب من الجمهور تحديد الشخصيات الثلاثة من خلال ردة 

 سلوبالأ

  حالتك العاطفية فيتحكم 

 .يلي ولكن بمجرد الشعور بذلك عليك بما غضبنا،خرين وتثير حيانا تستفزنا سلوكيات الآأ

 تغضـب ألاالهدف هو منع الغضب من التضاعف وفقدان السيطرة على النفس ، وهذا لا يعنـى 

  غضبك بطريقة فعالة تؤدي من حقك التعبير عنه ولكن المقصود هو التعامل معطبيعيفهذا شعور 
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 .إلى السيطرة عليه 

 الأسلوبتطبيق 

 :حتى تشعر بالراحة : عند شعورك بالغضب اتبع الخطوات التالية 

 الأولىالخطوة 

 .المقعدو استند بظهرك على أ للخلف، ارجع خطوة مادي، اتصال أي عن ابتعد –المسافة 

 الخطوة الثانية

 .ك بشيء ما يثبتكالتصق بالأرض بأن تنزل يدك لتمس

و حتى أو تذكر قصيدة أمر تريد القيام به أ أي ما واشغل ذهنك بء شيفي حاول التفكير –تشاغل 

 .أعمالكجدول 

 الخطوة الثالثة

صـابعك حتـى تشـعر أ فرقعـة مـن خـلال أو قبضتك، من خلال قبض وبسط –تخلص من التوتر 

 .بالاسترخاء

 الخطوة الرابعة

 .لحظاتنفاس العميقة لضبط نبضك واستمر على ذلك بضع الأ خذ بعض –ركز على التنفس 

 .حساس بالسلامة والهدوء هذا التصرف يمنح العقل الإ

 النشاط الثالث

 الحاجـة، تثير غضب الطلاب باستخدام خبراتـك للمسـاعدة عـلى ذلـك عنـد التيشياء اكتشف الأ

 تسـاعد التـيرشـادات  بعـض الإإلىأو للتوصل سلوب السابق دوار لتطبيق الأداء الأأويمكن استخدام 

 .الغضبعلى السيطرة على 
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 الذكاء الاجتماعي

 العمل مع الآخرين: الموضوع الرابع عشر 

 "عقلك وعند التعامل مع الآخرين استخدم قلبك عند التعامل مع نفسك استخدم " 

 دونا ريد

 

 أوعمالهـم أو أعمارهـم أ لذلك بصرف النظر عـن بشر،ينما تكون هناك أ تفعل ومهما )1

 .الجميع وعليك باحترام كبشر،حتى موقعهم تعامل معهم 

 ًومتعاونـا، ًودودا، وحاول بناء علاقات جيـدة وكـن معهم،ن تعرف من تتعامل أحاول  )2

و أ العمـل في إلـيكم عضو جديد ينضـم بأيً رحب دائما بشئونهم،ً ومهتما ًومحترما، ًومهذبا،

 .الفريقو أالمدرسة 

 يقضى معك وقتـا عـلى انـه عضـو فى نفـس الفريـق ، واكتشـف تعامل مع كل شخص )3

 . وكن واضحا فيما تستطيع تقديمه الأشخاص فيمواطن القوة 

 فـالفريق بقـوة اضـعف ،" مشـكلتيليسـت "  ولا تقـول العـون،حـاول دائمـا تقـديم  )4

 . دائما لتقديم ما تقدر عليه من دعم، لأي طرف ضعيفاسع لذلك أعضائه،

 تمثل جزءا منه ولكن لا تتعامـل معـه كجزيـرة الذي الفريق أوعليك بفهم المجموعة  )5

 فريق صغير داخل فريق اكبر لذا عليك بالنظر للصورة الكاملـة مـع في فأنت عضو منعزلة،

 .منهاتقدير انك جزء 
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 خرينالعمل مع الآ: لموضوع الرابع عشر ا

 تطبيق الموضوع

 .بآخرو أ تقوم به يوميا بشكل شيخرين هو العمل مع الآ

قيـام بالتفاصـيل  لتحقيق هدف مشـترك ويشـمل الجماعينه عمل ويمكن تعريف الفريق على أ

 .الرئيسيةلى القيام بالمهام اليومية البسيطة إ

 الفصـل، الأصـدقاء، الأسرة،(  يشـاركون فيهـا التـيع الفريـق نـواابدأ مع الطلاب بتحديد قائمة لأ

  ).الرياضة 

 تأثير ذو أيضا جيد بالنسبة لصاحب العمل ولكنه شيق ليس مجرد  الفريفي  فاعلاًًا تكون عضوأن

 وأفعالـه شخص أيخر فان موقف آ ، بمعنى الأشخاصقوى على نتائج اى مهمة تشمل مجموعة من 

 . النتائج في تصنع الفارق أنيمكن 

تحـت  ينظـر ألا سلبية ، بمعنى أون يرى الصورة بكاملها سواء ايجابية أ فريق  لأيأيضامن المهم 

 فريق كـرة القـدم يبـذل كـل لاعـب في ، ولكن ينظر إلى المؤسسة وما وراءها على سبيل المثال قدميه

 متابعـة المنافسـين في جانـب قضـاء وقـت إلى الفريـق ، في عمل زملائه أسلوبقصارى جهده ويفهم 

 .عمليا 

 .على الطلاب) ورقة العمل(وزع المذكرة 

 :كيفية شخصية عن أمثلهواختتم بتقديم 

  عملك باعتبارك عضو من الفريق من خلال عملك. 

  اهمية القيام بذلك. 

  حماسك للفريق لا يعنى هذا انك لا تستطيع الانتباه لنفسك ولانجازاتك. 

 النشاط الاول

 الجيـد،مثل الاسـتماع (  يمكنهم تقديمها للفريق التياطلب من الطلاب عرض المواقف والقدرات 

 ). التركيز التعاون، القيادة، الجاد، العمل اع،الإبد الدعم، الجيد،التنظيم 
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 الذكاء الاجتماعي

 الفريق المنتصر: الموضوع الخامس عشر 

 )لا تسأل ما يمكن أن يقدمه لك الفريق ولكن ما الذي يمكن أن تقدمه أنت للفريق(

 ماجيك جونسون

ولكـن يرجـع و العمـل أصـدقاء و الأأسرة  الأفي سواء مختلفة،عضاء في فرق كلنا أ )1

 .لاكتسابها تسعى التين تلعبه والخبرة أ ترغب الذي تحديد الدور إليك

ً نجاح الفريق ، فالفرد وحـده لـيس فريقـا وعـلى الـرغم مـن فينانية لا تسهم الأ )2

لى نتـائج إ ين تـؤدأهـداف العامـة يمكـن ن الأألا أهميـة احتياجاتـك إ وأهميتك

 .ستوى جودة الفريقًعظم ، ومهما كان لا يوجد أحد منا جيدا بمأ

 ولكـن للخـوف، الاستسـلام أو اللامبـالاة أو الفشـل فيالتزم نحو فريقك ولا تفكر  )3

 شـعرت وإذا ولا تكـن ضـحية فريقـك، نفسـك وفى فيابذل قصارى جهدك وثـق 

 .الفريق انك تورطت تذكر انك يمكن تحقيق الكثير بالتعاون مع باقي أحيانا

 بناء الثقة فمساهمتك قد تصنع الفـارق  علىالآخرينتمنى الخير للجميع وساعد  )4

 تشـعر أن أيضـا ويمكنـك الآخـرين عنـدما تسـاعد الأداء على التأثيرحيث يمكنك 

 .الفريق في أنانية ولكن تذكر لا بالراحة،

انظر للصورة كاملة فالفريق الناجح يراقب منافسيه حتى يمكنه تخطى العقبـات  )5

قع ويسـاعدك في تحـدى اى مخـاوف  إنه يساعدك لغير المتوللطوارئوالاستعداد 

 .قد تواجهيه 
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 الفريق المنتصر :عشرالموضوع الخامس 

 تطبيق الموضوع

 . الموضوعات السابقةفي تم تغطيتها التيهذا الموضوع يدعم المعلومات 

 ً.أيضا وشاركهم خبراتك العمل،ناقش الطلاب واطلب منهم آرائهم وخبراتهم عن فكرة فريق 

 الأنشطة

 .نشطة الفريق أ يخص تبقيالمالوقت 

 .البرجو نشاط بناء  أالطائرة، نشاط تحطم الأسود،/ على سبيل المثال لعبة الأحمر 

 مراقبين اى من هذه التحديات اطلب منهم توضيح كيفية القيام بذلك ، كما يمكن تعين أداءبعد 

 .لتقديم التعليقات 

                                                   *  * * 
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 الوظيفيالذكاء 

 الجلسة السادسة

 الهدف

ـالتفكير  ـام بـ  فيالهــدف مــن هــذه الجلســة هــو تشــجيع الطــلاب للقيـ

 أنفسـهم وتسـويق الأولى خاصة بالنسبة للانطباعات الآخرين أماممظهرهم 

 حـول كيفيـة البحـث عـن عمـل وذلـك إرشـادات ، كما تقدم الآخرين أمام

 ، وتختـتم بكيفيـة الايجـابي التفكـير أهميـةيعتمد على معرفة ذاتك وكذلك 

 . الوظائف أفضلالقيام باصطياد 

  المواد

 الطـرق الفعالـة ترغبهـا، التـي الحصـول عـلى الوظيفـة قـدراتك، تعبئة وتطوير :مذكراتربع  أ-

 .الوظائف تحسين قدرتك على اصطياد وظيفة،للحصول على 

  وأقلاملوحة عرض دوارة. 

  بعض النسخ من صحف حديثة تعلن عن وظائف شاغرة. 

  الجماعيقاعة تتسع للعمل. 

  يحدث ؟الذيما 

 .المدرب ، عمل فردى ومناقشات جماعية / عرض بواسطة المدرس 

 : تم تغطيتها التيقامة المشروعات إ وكفايات الذكاء العاطفي

بداع ، الشجاعة ، التعامل مع ستخدام المبادرات ، التحفيز ، الإذاتية ، ادراك الذات ، المسئولية الإ

 .يجابية والتقدير ، الدقة شك ، الثقة ، المثابرة ، الإال
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 الذكاء الوظيفي

 تعبئة وتطوير قدراتك: السادس عشر الموضوع 

 "الشخص ذو المعطف الجيد أكثر قبولاً من الشخص ذو المعطف المهترء" 

 يل جونسونصمو

 على فرصة واحدة ، ويحدث ذلك سريعا إلاامر مهم ولن تحصل   الانطباع الجيد أولاًتكوين )1

 .ء و سيأً ان يكون جيدأما إف

 ذلـك إلى وأضـف ممتلكاتك لذلك عليك بحسن الهنـدام واسـتثمر نفسـك، أفضلنت تمثل أ )2

سـامة ، الترحيـب حسن الاستعداد واستخدام لغة جسد ايجابية مثل انتصـاب القامـة ، الابت

 . والتواصل الجيد بالعين الرسمي

 الألـوانعليك باختيار الهيئة المناسـبة وكـذلك  ... بلائمكخطاء من خلال معرفة ما تجنب الأ )3

 . تناسبك وتناسب الموقف حتى تحقق التأثير المطلوب الذي تهدف إليهالتي والأشكال

 العمـل فيتخيـل نفسـك  ... أمرهمارتدى ما يروق لتوليد الانطباع المرغوب لدى من يهمك  )4

  ترغب فيه ؟الذي تبدو وما الانطباع أن كيف تريد مهمة، تقوم بمقابلة أو

 يسـاعد عـلى تحقيـق نتـائج ايجابيـة ، كـما الايجـابيوالتفكير ... المظهر الجيد يريح النفس  )5

 .يدعم ثقتك واحترامك لذاتك ، لذلك استثمر الوقت والجهد لتحسين مظهرك 
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 تعبئة وتطوير قدراتك: وضوع السادس عشر الم

 تطبيق الموضوع

 ، لـيس فقـط الشـعوري وقوة الاتصال غير الأولى الانطباعات هي لهذا الموضوع الأساسيةالرسالة 

  .الأولى المقابلات ولكن عند لقاء اى شخص للمرة في

 .حولك الناس رأىمن  % 90 ثانية من اللقاء يتشكل أربعين إلى عشر أول في

 .تعتمد على مظهرك واستعدادك العام % 55

 .الصوتتعتمد على كيفية تقديم نفسك بدنيا بمعنى لغة الجسد ونبرة % 38

 .تعتمد على ما تقول  7%

 الأولالنشاط 

اعرض على الطلاب اختيار بين حقائب مليئة بالأشياء غالية القيمة للقيـام بـالحكم عـلى صـاحب 

 على والإجابة الإغراض بالنسبة لصاحب يلي عليهم تحديد ما الإغراض ومن خلال هذه الإغراضهذه 

 :الآتية الأسئلة

  يرتديها ؟التيما نوع الملابس  

  يملكها ؟التيما نوع السيارة  

  يملكه ؟الذيما نوع المنزل  

  يستخدمه ؟الذي الحديث أسلوبما  

  يقوم به ؟الذيما العمل  

 يقضى وقت فراغه ؟أين  

 العطلات ؟في يذهب أين  

 ا عمره واسمه ؟م 

هذا النشاط مثير ولن يواجه الطلاب أي مشاكل في رسم صورة للشخص المعنـى ، حيـث يمكـنهم 

بناء فرضيات والتوصل إلى استنتاجات بناءا على إحكامهم وأفكارهم المسبقة ، ومن الجيد أن تعـرض 

فـة لـك اختيار حقائب تشمل أغراض تخصك ، وكل حقيبة تحتوى على أغراض توضـح مظـاهر مختل

 .ولحياتك 
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 الذكاء العاطفي

 الحصول على الوظيفة التي ترغبها: الموضوع السابع عشر 

فإذا لم , الشخص الناجح في هذا العالم هو الذي يتطلع ويبحث عن الظروف التي ترغبها" 

 "يجدها يصنعها بنفسه

 جورج برناردشو

 تسـتمتع بهـا التـي الأشـياءباصـنع قائمـة ...  تكـون عليـه ؟ أون تصنعه أ ترغب الذيما  )1

 والأشـياء تتميز بها وكذلك ما يرضيك ، وكذلك قائمة بما تكره وما لا تهتم بـه حاليـا التي والأشياء

 . نقطة البداية هي لا تؤديها جيدا ، وتلك التي

 ف الكتـب والصـحواقـرأاختبر اختياراتك وتحدث مع النـاس ... تحقق وابحث واكتشف  )2

 نفسـك هـل اسـأل بحثـك وأثناء واستخدم الانترنت ـ التطوعية العمل المناسبة لك ، وقم بتجرب

 نفسـك هـل واسـأل من التاسعة حتـى الخامسـة ، أسبوعيا أشياءترى نفسك تقوم بذلك خمسة 

 تكـون المفـتش أن خاطئة ، عليـك لأسباب أخرى أشياء هل تركز على أو الأمور الحكم على أسأت

 . لنفسك الشخصي

 أو تكـون قصـيرة أن تحفـزك نحـو الاسـتمرار ويمكـن لأهـداففا ... الأهـدافضع بعـض  )3

 تضعك على بداية الطريق فالأهداف معا، تكون الثلاثة أن ويمكن الأجل حتى طويلة أومتوسطة 

 عنـد لآخر من وقت الأهداف ويمكن تغير وتعديل بالأهمية،الصحيح وتمنحك السيطرة والشعور 

 .الضرورة

 النصـح أو وتحدث مع كل من يمكنـه تقـديم العـون  لكل حواسكانتبه.. .الإعمالشبكة  )4

 والأشـياء الأشـخاص واحتفظ بسـجل عـن والنوادي، والتحقق بالمنظمات المهنية والجمعيات لك،

 .به تهتم الذيالمرتبطة بالعمل 

 وكـذلك مـرن ، الأنشـطةكن ايجابيا واظهر رغبتك ، وكـن فضـوليا متعـدد ... لا تستسلم  )5

 . هدفك وتقبل كل البدائل إلىوصول وحاول استخدام كل الطرق لل

 خمسة أشياء

 بتذكرهاعليك 
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  ترغبهاالتيالحصول على الوظيفة : الموضوع السابع عشر 

 تطبيق الموضوع

 يعلم الطلاب فكرة صغيرة عما يسعون لتحقيقه عنـد الانتهـاء مـن التعلـيم ، أنً ا جديمن العاد

 والإحبـاطياع ، حساس بالض قد تصيب البعض مثل الإالتيتبعات  هناك بعض الأن إلا جيد أمروذلك 

 . قدراتهم الضخمة إهدار جانب إلى، والارتباك ، وكذلك القيام باختيارات خاطئة 

والبعض قد يشعر أن الحصول على عمل جيد أمر صـعب ، فالعمـل شيء للتحمـل لا للمتعـة أو 

فمن غير الواقعي أن تصعد لقمة السـلم مبـاشرة ، عـلى بعـض الشـباب أن الفـوز بالجـائزة الأولى في 

 .ليانصيب أو تحقيق الشهرة هي باب سيادتهم ونجاحهم في المستقبل ا

 تحديـد البـدائل مـن خـلال المرغـوب في بالمذكرة واجعل الطلاب يبـدأون الأولىاستخدم النقطة 

وغير المرغوب ، واحتفظ بالايجابيات على القمة وربما تكون موجودة من زمن بعيد ولكن الحياة هي 

نت تستطيع إيجاد الفرص لنفسك وكذلك المطالبة بإزالة المحددات التي ما تستطيع صنعه لنفسك فأ

 . تحول دون انطلاقتك

 الأولالنشاط 

 لا يقومون بها جيدا وبجانب أو لا يريدون القيام بها التي بالأشياءاطلب من الطلاب كتابة قائمة 

  :يلي  يسعون للتميز فيها ، كماأو يرغبون فيها التي بالأشياء قائمة إعدادذلك 

 

 نعم لا

  الترفيهإقامة الرحلات،العديد من  5إلى  9نفس المكتب يوميا من 

 مقابلة الناس نفس الوجوه المعتادة

  التواصلفيالود والبراعة  غياب التنظيم الجيد

 الإبداع اليوميالروتين 

 التنوع والإحصاءات الأنظمة من أطنان
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تجعلهم يشعرون ويقوموا بـنفس ) لا(لأشياء في قائمة ويمكن أن يضيف الطلاب كيف أن القيام با

 ) نعم (قائمةالعمل في 

 الثانيالنشاط 

 العديـد مـن أسـماء مجموعـات وامـنح كـل فريـق لوحـة ورقيـة تحتـوى عـلى إلىقسم الطلاب 

 اكبر كم ممكن من الوظائف خلال ثلاث دقائق ثم اطلب منهم إلىالوظائف ، واطلب منهم الوصول 

 ، سـتجد مـن بـين تنتهـي وظـائف جديـدة ، وهكـذا حتـى لإضـافة للمجموعـة التاليـة تمرير القائمة

 الرعاية ، السباحة والترفية ـ التجـارة ، هـذا النشـاط يزيـد مـن إعمالالوظائف العمل مع الحيوان ، 

  .الإبداعالاحتمالات ويوسع الآفاق ويحفز 

 النشاط الثالث

رغب بها ثم اكتـب مـن حولهـا كيـف يمكنـك  تالتي منتصف قطعة من الورق الوظيفة فياكتب 

 : على سبيل المثالالمزيد،اكتشاف 

  الوظائف مكتبالمجتمع/ اذاعة المستشفى /زيارات تليفزيونية

 .الإنترنت). يصحف (المكتبة

 الأسرة الكلية/  المدرسة  الصحف المحلية

 )الأصدقاء (المجلات والصحف

 النشاط الرابع

 :خلالقيقها شياء تسعى لتحأضع لنفسك خمسة 

 أعوامعشرة /أعوامخمسه /عامان/عام واحد/أشهر 6

 ويمكن عرض ذلك على هيئة الهدف، عليك القيام به لتحقيق أن لكل واحدة منها ما ترى وأضف

 .رياضية حتى لعبة أو سلم أو شجرة،

 النشاط الخامس

 وممة تقـ كمجموعة لتوضيح كيفية العمل من خلال شبكة عمل ، هذه المهذهنيالقيام بعصف 
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 فيبخصوص وظيفة مجددة ، على سبيل المثال عند العمل بهم  للالتقاء المناسبين الأشخاص باكتشاف 

اتخـاذ  أو ، الإعلان البحث على الانترنت عن وكالات أو تقوم بالاتصال بالشركات المحلية ، – الإعلانات

 المشروعات الصغيرة وغيرها 

 النشاط السادس

أبـاطرة وعاتهم الخاصة وينبغي تشـجيعهم عليهـا وهنـاك العديـد مـن يقوم الطلاب بتخيل مشر

ت قصص نجاحهم بمجرد فكرة صغيرة ، اطلب من الطلاب البحث عن كيفية بداية الشركات المال بدأ

 خاصة عليهم بعرضها ومـا تحتـاج حتـى أفكارذا كان لديهم إالشهيرة مثل مرسيدس بنز أو غيرها ، و

 .والتقدمتكون نقطة الانطلاق للنجاح 
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 الذكاء الوظيفي

 الطرق الفعالة للحصول على الوظيفة: الموضوع الثامن عشر 

الاختلاف الأساس بين صائد الوظائف الناجح وغير الناجح ليس في العوامل الخارجية ولكن في "

 "طريقة صيد الوظيفة

 ريتشارد نيلسون بولس

 

 ًكليـا،لمـن يطبقونـه % 85 إلىاح تصـل ويحقق نسبة نج... المنحى الإبداعي في صيد الوظائف  )1

عجابك ثم اتصل إفضل مهاراتك والمعارف المفضلة ثم البحث عن صاحب عمل يثير أوعليك تحديد 

 .توظيفك يمكنه الذيبالشخص 

 يمكنك العمـل لـديها التيعليك بقصد الشركات ...  صاحب العمل قد ينفع إلى مباشرة التوجه )2

 اعـرض عليـه العمـل نفسـك،مكن واعـرض عليـه أذا إ – رئيس ال-واطلب مقابلة الشخص المسئول 

 .مجانا لبعض الوقت لا تتوقع أن تعامل المدير العام بسهولة وكن مستعدا لقبول الرفض

 إلى يسـاعدوك عـلى الوصـول أنوالهـدف .. .لوظيفة يرشدوك أن والأقارب الأصدقاءاطلب من  )3

 إننـي"  عـلى سـبيل المثـال عنـه،حـث  ولكن كن محـددا فـيما تبلك،من يستطيع تقديم مقترحات 

 ". ابحث عن وظيفة يننإ" ولا تقل "  للعمل مع الحيوانات ص الفرأوابحث عن بعض الخبرة 

فلـديهم وفـرة مـن المعلومـات والنصـائح .. .كليتـك أو مدرسـتك فياستعن بمكاتب التوظيـف  )4

ً اثـل مصـدرتمت حيـث  بالانترنـالاسـتعانة ومعـرفتهم ، كـما يمكـن إمكانـاتهموالعلاقات ، استخدم 

 .للمعلومات حول فرص العمل 

قـل يحصـل عـلى خـبرة و عـلى الأأ التطـوعي العمل فيشخاص يجد طريق بعض الأ... التطوع  )5

 .الإعمال أصحاب يثير التطوعي فالعمل الخيرية، العمل لدى المنظمات في الاشتراكقيمة من خلال 

 خمسة أشياء

 بتذكرهاعليك 
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 ظيفةالطرق الفعالة للحصول على و: الموضوع الثامن عشر 

 تطبيق الموضوع

 تجـذبهم كوظـائف ، وقـد حـان الوقـت لوضـع بعـض التـيشـياء  الانتباه للأفيالآن يبدأ الطلاب 

 خطة عمل تخص حياتهم العمليـة المسـتقبلية ، كـما يمكـنهم اكتشـاف إعداد ، حيث يمكن الأهداف

 ) . كلها ًابغال(  سوف تنفعهم التي المشروعات وإقامة العاطفيكفايات الذكاء 

 .اتخاذها لتحديد الخطوات اللازم عليهم إعجابهمكما يمكنهم البحث عن شخص يثير 

 الأولالنشاط 

عداد خطـاب لوكالـة توظيـف إم الطلاب إلى مجموعات ثنائية اطلب من كل مجموعة منهم ِّقس

 وعليهم ذكر مواطن القوة لديهم والمؤهلات والخـبرات العطلة، القيام بالعمل خلال فيلعرض الرغبة 

 .بهوكذلك نوع العمل المطلوب للالتحاق 
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 الذكاء الوظيفي

 تحسين قدرتك على اصطياد الوظائف: الموضوع التاسع عشر 

 "ولكن عليك أن تلقي بنفسك داخل النيران, النجاح لا ينتج عن الاحتراق اللحظي" 

 ريجى ليتش

 

يـك بتحسـين فرصـتك باسـتغلال عل.. .يناسـبكهناك العديد مـن الوظـائف بمـا فيهـا مـا  )1

 صـنعه ؟ الـذي ما قبل، موقعك من في تحدث مع صائد وظائف ناجح كان الصيد، فيمهاراتك 

 تتعلم وسوف يثـير ذلـك إعجـاب صـاحب أنمكان فمن الجيد لك احصل على الخبرة بقدر الإ

 .العمل 

 نفســك ومهاراتــك لإظهــاراســتخدم طــرق عديــدة .... حــافظ عــلى اختياراتــك مفتوحــة  )2

 .وأساليبكهدافك أ جانب إلى وقدراتك،

 تجعـل أنمن المقترح .. .تريد اصطياد وظيفتك كلما حققت ما فيكلما طال الوقت عليك  )3

 .الوقتمن عملية اصطياد الوظيفة هو عملك عندما يحين 

 ولا الأشـخاصتقابل مع اكـبر كـم ممكـن مـن ... استهدف العديد من الشركات الصغيرة  )4

 في ولكـن هنـاك مـن يرغـب الأسـبابديد ممن سيرفض للعديـد مـن  هناك العالرفض،تخشى 

 أن احتياجهم لك ومـا يمكـن بأسباب تصرح لهم أن عليك الثاني بالنوع تلتقي عندما توظيفك،

 .لهمتقدمه 

، ولكـن  مـن البحـث طـويلاًًالنهوض ثانية قد يستغرق وقتا فإنالجبن بتذكر أن لا تشعر  )5

 .العثرات من عافيالتعليك بالمثابرة وتطوير مهارات 

 

 

 

 

 خمسة أشياء

 بتذكرهاعليك 
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 تحسن قدراتك على اصطياد الوظائف: الموضوع التاسع عشر 

 تطبيق الموضوع

 الايجابياستعن بالمذكرة للمساعدة فقد تم تصميمها لدعم التفكير 

 فيعليك بالربط بين ثقتك الداخلية وبين معرفة نفسك وما تريد وبين استخدام النصائح المقدمـة 

 .وجه أفضلة بيع نفسك على هذه المحاضرة حول كيفي

 أصـحاب وهنـاك نوعـان مـن شـخص، هنـاك عمـل يناسـب كـل أن عـلى التأكيـدمن المهم جدا 

عليـك ( خر سـيفعل والآ) لا تنشغل به  ( الأسباب من احدهما لن يمنحك الوظيفة للعديد.. .الأعمال

 ).بالتركيز عليه 

 .مكان لتدعيم نصائحك  بقدر الإالأسئلةاستخدم 

 . توجه لك سئلةأ أيتقبل 
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 الوظيفيالذكاء 

 الجلسة السابعة

 الهدف

 أثنـاء أوهذه الجلسة تختص بشرح كيفية التعامل مع المقـابلات سـواء قبلهـا 

المقابلة من خـلال الاسـتعداد للمقابلـة واسـتعداد الثقـة والتعـود عـلى المهـارات 

ِ المقابـل المقابلـة،  طـرفي كما يستفيد الطلاب مـن تجربـة القيـام بـدورالضرورية،

 .َوالمقابل أي صاحب الشركة وطالب العمل

 المواد

 .المقابلات فيكثر شيوعا سئلة الأ الأالمقابلة، خلال المقابلة،قبل  :مذكراتثلاث 

 وأقلام لوحة عرض دوارة. 

  الجماعيقاعة تتسع للعمل. 

  يحدثالذيما 

 .الفردي العمل ار،الأدو لعب الطلاب، النقاش مع المدرب،العرض بواسطة 

 : تم تغطيتها التي المشروعات وإقامة العاطفيكفايات الذكاء 

 الذات ، المسئولية الذاتية ، الثقة ، الدقة والفضول ، المبادرة ، التعامل مع الشك ، الايجابية إدراك

 .والتقدير ، الشجاعة 
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 الذكاء الوظيفي

 قبل المقابلة: الموضوع العشرون 

 " ما تريدهعليك بإدراك"

 جيرترود شتاين

 ، تفاصـيل الوظيفـة الحـاليتـاريخ الشركـة وموقفهـا  : يـليابحث عـما .. .الدقيقالبحث  )1

نـه العمـل المناسـب لـك ، هـل أسـباب اعتقـادك أ المقابلـة ، بـإجراءالمعروضة ، مـن سـيقوم 

 .ن الاستعداد يعود بالنفع عليك  أ ؟ وتذكرًاسيجعلك سعيد

راتك المناسبة للوظيفة المعروضة ، عليـك بالبحـث عـما هـو استعد لعرض مؤهلاتك ومها )2

 أو تفخـر بمـا تقدمـه ، ولكـن بـدون تزييـف أنمطلوب وما يمكنك تقديمه ولا تتراجع، عليـك 

 . غير حقيقية بأشياءالتظاهر 

 في قـد ترغـب التـي الأسئلة موقف السائل وتوقع فيضع نفسك  ... الممكنة الأسئلةتوقع  )3

 .توجيهها

 بمهارات الاتصال غير الشفوية لديك للتعبير عما تريد ، اعتِن...  ما يكون أفضل  علىالأداء )4

 ، وكلـما بالأصـدقاء الاستعانة المصور كما يمكن أو الصوتي التسجيل أو بالمرآة الاستعانةويمكنك 

  .أكثر كلما شعرت بالثقة واحترام الذات أفضلكان الاستعداد 

 في مقابلة ناجحة وتم قبولـك بإجراءتخيل انك قمت  ... إبداعية تخيلية أساليباستخدم  )5

 ولكـن يحقـق لـك بالتأكيدالوظيفة ، تخيل شعورك حينئذ ، التخيل الابداعى لا يضمن النجاح 

 . التفكير فيالثقة والايجابية 
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 ما قبل المقابلة :الموضوع العشرون

 تطبيق الموضوع

 أوضحتم احتياجات وقدرات الفرد ، كما ناقشت الجلسة السابقة أهمية البحث عن وظيفة تلائ

 لجلسة تدعم وتطور هذه المعلومات  الهيئة ، موضوعات هذه اوأهمية الأولى الانطباعات تأثير

 يسـاعد عـلى خلـق كـل الأسـلوب لاحقـا وان هـذا إليـه التخيل الابداعى سيتم التطـرق أناذكر 

نان لمخيلتـك لخلـق نتـائج ايجابيـة حـول  يطلق العالأسلوبالمواقف الايجابية الهامة ، باختصار هذا 

 . مستقبلية ، كما يمكن استخدامها لتخفيف الضغط أحداث

 استعن بشخص آخر وقم بأداء دور الأدوار المقابلة استخدم لعب فيلتوضيح مالا يجب القيام به 

 .الممكنة الأخطاء تجرى معه المقابلة واستعرض كل الذيالشخص 

 تقوم بها ، على سبيل المثال لغة الجسد المتضـاربة ، التي خطاءالأاطلب من الطلاب ملاحظة كم 

 السيء ، الجهل بالشركة والوظيفـة ، غيـاب الاسـتعداد ، عـدم القـدرة عـلى اسـتعراض الأولالانطباع 

  يفونية ، وضع العلكة ، اللامبالاة ، تلقى مكالمات تلالأساسيةالمهارات 

 ولالنشاط الأ

 سـجلات فيللتسـجيل ) ثـلاث دقـائق تقريبـا ( لمقابلـة قصـيرة اطلب من كل طالـب الاسـتعداد 

 .بالعطلاتجل العمل أشركات توظيف من 

 .ثقة بكل إليه استعراض ما يتطلعون قوى، انطباع أولي وإعطاء أنفسهم،عليهم بالتركيز على بيع 

، اطلب منهم قائمة تشمل ما لا يقل عن أربعة صفات توضح نوع الانطباع الذي يتمنـون خلقـه 

على سبيل المثال متحمس ، مثير ، مثقف ، ودود ، متعاون ، وكذلك إعداد تقرير بمبررات تعينهم على 

إنني شخص يعتمد عليه وموثوق به ومتحمس ، من دواعـي فخـري أن اعمـل معكـم " سبيل المثال 

 " .واعدكم أن امثل إضافة لأي شركة اعمل بها 

 .المقابلة كان هو من يدير إذا توجيهها في يرغب التي بالأسئلة قائمة بإعداد يقوم كل طالب أخيرا
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 الذكاء الوظيفي

 أثناء المقابلة: الموضوع الحادي والعشرون 

 )ليس المهم ما تقول ولكن كيف تقوله( 

 لويس ارمسترونج

 

 منـذ لحظـة وصـولك تبـدأ المقابلـة أن حتى لا تشعر بالعجلة وتـذكر ًعليك بالوصول مبكرا )1

 عميقـة واسـترجع أنفاسـك هاتفك والجلوس باسـترخاء وحـافظ عـلى إغلاقك للمبنى وعلي

 الإطـار إلى التخيـل والاسـترخاء للوصـول أسـاليب اسـتخدم تركـه، في ترغـب الـذيالانطباع 

 .الصحيح الذهني

 أن تحتـاج فأنـت حتى طموحاتك أو معرفتك أولا يهم مدى جودة مواهبك : الاتصال بثقة )2

 .لكتاح تصل رسالتك خلال الوقت الم

 مـن خـلال ملبسـك بإرسـالها تقوم التي الرسالة في بالتفكيرعليك ... ارتداء ما يثير الاهتمام  )3

 ولكـن الأحكـام إصـدار ربما من الخطأ الاعتماد على المظهـر عنـد العام،وهندامك ومظهرك 

 .لديك ما أفضل لا تقوم بالتزييف ولكن عليك بإظهار يحدث،هذا ما 

حيث قمت بالبحث جيدا عن الشركة والاهم انك تمتلك ... جباتك  وابأداء انك قمت إيضاح )4

 فأنـت متطلباتـك إعـلان أو الأسـئلة موظفيهـا ، ولا تـخشى في ترغبها الشركة التيالمؤهلات 

 أو تسال عن المرتـب ألا هذا هو العمل المناسب ، ولكن من الحكمة أن للتأكد تحتاج أيضا

  .الإجازات

لا تجعل لغة الجسـد لـديك تتعـارض مـع مـا تقـول، ... شفوي تأكد من قوة الاتصال غير ال )5

فالمصافحة الثانية والتواصل الجيد من خلال العين إلى جانب الابتسـامة والمظهـر المسـتقيم 

 كلها أشياء مؤثرة
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  خلال المقابلة:والعشرون الحاديالموضوع 

 تطبيق الموضوع

 المقابلـة، الجيـد خـلال الأداءعرض كيفية  تبدأ بأن ويمكنك الاستعداد،حان الوقت لتطبيق كيفية 

 .أدائك اتسم بها التي الجيدة الأشياءاطلب منهم تعليقات حول 

 الأولالنشاط 

 اقطع/ توقف 

  استخدم اثنين من المتطوعين يقوم احدهما بدور المتقدم للعمل خلال الصيف لـدى وكالـة

 .توظيف

  يرتكـب اكـبر الآخرولكن الطالب  وجه أكمل يجرى المقابلة بدوره على الذيبقوم الطالب 

جابة  الإالتمدد، وضعية هاتفية،لمات  تلقى مكااللامبالاة، على سبيل المثال الأخطاء،كم من 

 .الخ .. .اكتراثبعدم 

 بـذكر الخطـأ أنـت وتقـوم توقف، يصيح الطلاب الأخطاءخر بارتكاب عند قيام الطالب الآ 

 .وتصحيحه

 الثانيالنشاط 

 التحزيرات العاطفية

 .عتمد النشاط على قوة الاتصال غير الشفوي ي

 التـوتر،استخدم ثمانية طلاب مع كل منهم ورقة مكتوب بهـا أنـواع مختلفـة مـن العاطفـة مثـل 

 الخ ... .والسعادةالثقة بالنفس، الغضب 

خـرون بتخمـين المعنـى ،  لغـة الجسـد ويقـوم الآوعليهم توضيح الكلمات دون تحدث من خلال

 فرق مختلفة تتنافس على تخمـين اكـبر إلىلتنافس من خلال تقسيم المجموعة ويمكن خلق نوع من ا

 . اقل وقت ممكن فيعدد من الكلمات 
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 التعبـيرات لتوضـيح كيفيـة اخـتلاف الصوت، نبرة الكلمات، نشاط مشابه باستخدام إجراءويمكن 

 ".لا " المعنى المقصود لنفس الكلمة من خلال قولها بطرق مختلفة مثل قول 

 : شاط الثالثالن

اقسم الطلاب إلى مجموعات من ثلاثة أشخاص أحدهم صاحب عمـل يجـري مقابلـة مـع الثـاني 

وهو طالب العمل أما الثالث فهو المراقب ومهمته أن يعطـي تغذيـة راجعـة بنـاءة عـلى أداء طـرفي 

 .المقابلة
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 الذكاء الوظيفي

  المقابلاتًالأسئلة الأكثر شيوعا في: الموضوع الثاني والعشرون 

ًحتى لا تسُتبدل عليك أن تكون مختلفا دائما" ً َ َ" 

 كوكو شانيل

 

 خر لماذا وقع اختيارك على شركتنا للبحث عن وظيفة ؟آبمعنى ... نت هنا ؟ ألماذا  )1

  تنفعنا ؟أن معرفة يمكن أوهل لديك مهارات ....  تقدمه لنا ؟ أن يمكنك الذيما  )2

سبنا ؟ هل تتوافق مـع النـاس ؟ هـل العمـل معـك هل تنا....  ؟ أنت الأشخاصاى نوع من  )3

 ممتع ؟

خـرين  يجعلك تتفوق عـلى الآالذيما ....  ؟ آخر شخص لماذا تقدم لك الوظيفة بدلا من أي )4

  يميزك ؟الذي؟ ما 

 .ّوهل ستكون سعيدا بما نعرضه عليك .... هل تمثل قيمة مادية جيدة ؟  )5
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  المقابلاتفيكثر شيوعا  الأسئلة الأ:والعشرون الثانيوع الموض

 تطبيق الموضوع

 اشرح المذكرة للطلاب

 عـلى مـن أبضاً ا هناك ضغوطأن إلا ، للأعصاب عملية مثيرة أيضا المقابلات أنركز على 

 . المقابلة للتأكد من انه يقوم بالاختيار السليم بإجراءيقوم 

ن تقـرر قبـول هـذه  واالأسـئلة توجيه المقابلة من حقك في كنت إذا أنه أيضاولا تنسى 

 .الوظيفة من عدمه

*** 
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 المستقبليالذكاء 

 ةمنالجلسة الثا

 :الهدف 

هدف هذه الجلسة هو تشجيع الطلاب على ادارك أهمية إدارة الإجهـاد 

ً تكــون متحفــزا ومتكيفــا ، كــما تبحــث فوائــد أنوتعلــم كيفيــة ) الضــغوط( ً

  .الآخرينالتحمس من خلال قصص 

 :وادالم

ـلاث  ـذكراتثـ ـة  :مـ ـز والقابليـ ـف،التحفـ ـع للتكيـ ـل مـ ـغوط، التعامـ  الضـ

 .التحمس

  وأقلاملوحة عرض دوارة. 

 جراء نقاشات جماعية قاعة تتسع لإ. 

  يحدث ؟الذيما 

 .المدرب ، نقاشات جماعية ، وعمل فردى / العرض بواسطة المدرس 

 : تم تغطيتها التيقامة المشروعات إ والعاطفيكفايات الذكاء 

 ، الايجابيــة والتقــدير ، الثقــة ، الشــجاعةإدارك الــذات ، المســئولية الذاتيــة ، الحفــز ، المثــابرة ، 

 . ، استخدام المبادرات الإبداع والفضول ، حسب الاستطلاعتعامل مع الشك ، لاب
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 الذكاء المستقبلي

 الحفز والتكيف: الموضوع الثالث والعشرون 

 "لتص بشيء واحد حتى تصل إلى هناا, كن كطابع البريد"

 جوش بيلينج

 فياسـتثمر ... كل يوم عليك بمحاولة دعم مواطن القـوة لـديك وعـلاج مـواطن الضـعف  )1

 .وانتزعها أمامك الفرص المتاحة إلى ضع خطة وانظر نفسك،

 .هل يمكنك بذل المزيد من المجهود عما تتوقع  )2

 كيفيـة التقـدم مـع أيضـا ولكنـه يعنـى  جيـداالأشـياءداء قدم لا يعنى مجرد القيام بأالت )3

مهـارات + المهـارات الجيـدة  :هـي السـليمة والوصـفة جيـدة، مواقـف واتخـاذ الآخرين

 النجاح= التعامل الجيدة الحصول على الوصفة الصحيحة من المعرفة والمواقف السليمة 

عليـك .. .فيهـا ترغـب التـي مرحلتـك نحـو الحيـاة في على انه خطوة شيءتعامل مع كل  )4

ً ابتحديد الاهداف لاستعراض كيف ترغب فى تقدم عملك ومستقبلك ، فإذا كنت طموحـ

 مـما تريـد لا بـاس ولكـن حـافظ عـلى متأكـد كنـت غـير وإذااتخذ اللازم وباشر بالفعل 

 حياتـك في على سائر الفرص ، كل ما هنا لك هو التقريـر حـول مـا تريـده حقـا الانفتاح

 .واتخاذ الإجراء اللازم 

 أن يمكـن الـذيعليك بإدراك ذاتك وفهم نفسك وحـاول توقـع مـا .. .التغيرائمة  دالأشياء )5

ًيحدث مستقبلا وكن مبادرا متفتحـا واسـع   أن كـما مسـتقبلك، وتحمـل مسـئولية الأفـقً

الحفز والتكيف يساعدان خـلال طريـق النجـاح ويجعـلان منـك عضـو ذو قيمـة داخـل 

 .الفريق
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 لقابلية للتكيف  الحفز وا:والعشرونالموضوع الثالث 

 تطبيق الموضوع

 فيسبقية  يواجهونها وتكون لديهم الأالتيف الهدف هو تشجيع الطلاب على السيطرة على المواق

 بأنفسـهم ومـواقفهم لإحساسـهمولية بالنسـبة ئمن الضروري تشـجيعهم عـلى تحمـل المسـ. التحرك

 ولكن الحياة لهم، بالمنطقة المريحة  البقاءفي وعموما لا يتقبل الناس التغير ويرغبون .أدائهم وأسلوب

 .شخص لأي التغير لذلك فان القدرة على التكيف من القدرات المفيدة دائمي الأعمالوعالم 

 فيتعطي المذكرة الخاصة بالحفز والقابلية للتكيف نصائح قوية حول كيفيـة النجـاح والاسـتمرار 

 .النمو والتطور 

 الأولالنشاط 

 وإذا عمـل، صـاحب لأي تمثـل قيمـة والتي قدرات يملكونها 10 – 5اطلب من الطلاب كتابة من 

 منـك حتـى يمكـن اكتشـاف مـواطن أوصعب عليهم ذلك شجعهم على طلب المساعدة من زملائهم 

 .أكثرقوة 

ثم يقوم كل واحد بقراءة ما كتبه على زملائه إن ذلك يساعد عـلى دعـم الشـعور بـامتلاك هـذه 

 .القدرات

 :أو

 .للتكيف القابلية أو التغير أو الحفز، أهميةب منهم تصميم لوحة توضح  سمح الوقت اطلإذا
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 الذكاء المستقبلي

 )الإجهاد(التخلص من الضغوط : الموضوع الرابع والعشرون

 ايرل ويلسون) هناك سبيل واحد لرفع ضغط الدم وهو تسلق الجبال(

 

لذلك ... لقيه الحياة علينا الضغوط جزء من الحياة وهى الاستجابة الطبيعية لما ت )1

هم هـو عـدم تجاهـل  والأصحي،وازن فان ما يهم هو كيفية التعامل مع الضغوط والحفاظ على ت

 .بهالضغط عند الشعور 

 خطـأ بالنسـبة أوفـلا يوجـد صـواب .. خـرين  وضعك مـع الآأولا تقارن نفسك  )2

ص جسـدك مـن عوامـل  التهديـد يـتخلأو التحدي أو الخوف فيلمستويات الضغوط فعندما تفكر 

 .مختلفة وكل جسد يستجيب لأشياء مختلفة بدرجات النجاح،الضغط حتى يساعدك على 

 اصـنع أغراضـك، هياكتشف ما يخلصك من عوامل الضغط وما ... افهم نفسك  )3

 وطالما انك تقدر على دعم،قائمة واترك لنفسك فسحة من الوقت للبحث عن طريق الحصول على 

 .عليك آثارها تساعد نفسك على تقليص أنفك يمكنك اكتشاف طرق لتغير مواق

. .بخطوة وإعادة التشكيل وكذلك العمل خطوة والتنظيم، الاسترخاء،تعلم كيفية  )4

 بـالقلق تشعر ألا حاول الحياة، للتخلص وتقليص الضغوط خلال الأربعة المفاتيح الرائعة هيهذه 

 استخدام منطقـة التـأثير ومنطقـة التركيـز  تصنع لها شيء وهنا يمكنكأن لا تملك التي الأشياءنحو 

 .لمساعدتك

 للتعامل مـع الضـغوط ، عـلى الأخرى الأساليباستخدم ... كن لطيفا مع نفسك  )5

خـر ، اعمـل عـلى تبنـى آ ءسبيل المثال شارك قلقك مع صديق مقـرب ، اشـغل نفسـك بعمـل شي

 تشـعر بعـدم القـدرة  لحظةأيموقف جديد ، احصل على وفرة من النوم ، ولا تقهر نفسك ، وفى 

 المثـيرة الأفكـار نهاية العالم ، كن محـددا للسـيطرة عـلى هيعلى الاستمرار إسال نفسك هل هذه 

 . سيدها وأنت أفكارك فهيللضغوط 

 خمسة أشياء
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 )الضغوط (الإجهادالتخلص من  :والعشرونالموضوع الرابع 

 تطبيق الموضوع

 الغريـزي المعقـدة فهـو رد الفعـل مورالضغوط من الأو الإجهاد أناعرض المادة من خلال تفسير 

 .حياتنا في والظروف العامة الأحداث المشاكل وكذلك المخاوف، التهديدات، التغير، أمامللجسد 

 أسـباب يمكـن اعتبارهـا مـن التـي المواقـف أوشـياء لأا مع الطـلاب حـول الذهني بالعصف ابدأ

 :المثال على سبيل الضغوط،

 فقدان العلاقة 

 الاستقواء أو التنمر 

 وإساءة التعاملالإيذاء  

 الموت 

 الاختبارات 

 فقدان العمل 

 المقابلة 

  الروتينفيالتغيرات  

 تغيير السكن أو الانتقال من المنزل 

 العطلات 

 الترقية أو الانتقال إلى وظيفة أعلى 

 العشق 

  للآخرينالسلوكيات السيئة 

 الإعلام 

 المباريات الرياضية 

 الصعود لمنصة المسرح 

 القلق حيال المال 
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 لطلاقا 

 التغيير والمجهول 

 الحياة أمور طبيعية وضرورية ، وردود الأفعـال نحـو الضـغوط في بعض الضغوط أنالتأكيد على 

 الذي يمكننـا مـن التعامـل مـع التهديـدات ، ولكـن الأدرينالين"  يدعى طبيعيتمنحنا الطاقة ومحفز 

 ً.حيانا هذه تحدث كثيرا وتخرج عن نطاق السيطرة أالأفعال ردود أنالمشكلة 

 المواقـف الصـعبة في استطعنا البقاء داخل نطـاق السـيطرة إذاّ يكون الضغط صديقا لنا أنيمكن 

 تركنا الموقف يؤلمنا فإنـه يـدفعنا نحـو الـذعر الغـامر ، إذا ما نملك ، ولكن أفضلحيث يمكننا إخراج 

 . الضغوط ويتوقف على كيفية التعامل معه فيوتذكر انه لا يوجد صواب وخطأ 

 الأولنشاط ال

 تسبب الضغوط للنـاس ، ثـم اطلـب مـنهم التي الشائعة بالأشياء قائمة إعداداطلب من الطلاب 

 الأرق ، الشـبهة فقـدان أو بشراهـة الأكـل:  مثـل الأعـراض تكون أنقائمة بأعراض الضغوط ، ويمكن 

 .العصبية ، البكاء ، انخفاض احترام الذات ، الصداع ، وغيرها من المتاعب البدنية 

 إدارة العمـل وحيـدا لوضـع اسـتراتيجيات للمسـاعدة عـلى أوثم اطلب منهم الاشتراك مع زميل 

 . تتسبب فيها التي القضاء عليها داخل المنطقة أمكنمستويات الضغوط وان 

 واطلـب عليك، يقترحها الطلاب التي على لوحة العرض بعض المثيرات الشائعة للضغوط أو اكتب

 .عليهاليصها أو القضاء منهم تقديم مقترحات لتق

 .للضغوط التصدي مقالة عن أوالضغوط للتخلص من اطلب منهم تصميم ملصق  أو

 الثانيالنشاط 

 مجال الاهتمام ومجال التأثير

 القلق والضغط ، كـما أوقات في يتبنى وجهة نظر معينه أنن المستخدم ِّ الفعال يمكالأسلوبهذا 

 لا أشـياءا يمكن القيام به بدلا من القلق والغيظ بلا عائـد نحـو  تركيز الطاقة والانتباه نحو مفيتفيد 

 . يؤثر عليها أن الإنسانيملك 

  وأعـلى الـدائرةالتـأثير دائرة كبيرة بداخلها دائرة اصغر واكتب أعلى الدائرة الصغيرة مجـال ارسم
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 .الكبيرة مجال الاهتمام 

م يقـوم الطـلاب بتجربتـه عـلى  ثـالأسـلوباستخدم مثال مـن تفكـيرك لتوضـيح كيفيـة تطبيـق 

 إمكانيـة كـان هنـاك إذا الضـغط والتفكـير أو اتخاذ قضـية تسـبب القلـق في الفكرة تكمن أنفسهم،

 ّ.فعلياللتصرف نحوها 

 كان هنـاك مـا يمكـن وإذا مجال الاهتمام ولا تشغل بالك بها ، في ضعها بالنفي الإجابة كانت إذا

ذكر ما يمكن اتخاذه نحوها ، فمثلا القلـق نحـو ارتفـاع حـرارة  يتم عمله فضعها في دائرة التأثير واأن

 تنضـم لجماعـه بيئيـة وبـذلك أن لن ياتى باى تأثير ايجابي نحو الأرض لذلك فكل ما تستطيعه الأرض

 الشـخصيتتحرك نحو مجال التأثير أو انك بكل بساطة تتوقف عن القلق حيال ذلك ، وعلى المستوى 

 تسـتعد أنقابلـة ولكـن القلـق لـن يسـاعدك عـلى النجـاح وعليـك  تقلق بخصوص إجراء مأنيمكن 

 . مجال التأثيرإلىوتعمل على تنمية ثقتك بنفسك ، وبذلك يمكن التصرف ونقل القلق 

 عـلى أنفسـنا وبسـبب الفشـل اً نركز على أهمية معاملة نفسـك بلطـف فكثـيرا مـا نقسـووأخيرا

 خـروج إلى ي مـما يـؤدصـحيأسـلوب حيـاة و حتـى امـتلاك أبالاهتمام بأنفسنا أو تخطى المشـاكل 

 .الضغط عن السيطرة 
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 الذكاء المستقبلي

 التحمس: الموضوع الخامس والعشرون 

 " ولكني أحلم بأشياء غير موجودة وأتساءل لما لا؟، نرى أشياء ونسأل لماذا" 

جورج برناردشو

فأفعال ومعتقـدات... الآخرين قد تكون عظيمة الجدوى في إثارة حماسك نحو تحقيق النجاحقصص ) 1

 .د ينفع وما لا ينفع وتمنحك النصح والتشجيع من خلال خبراتهمالآخرين يمكن أن تدلك على ما ق

حيـث يمكنـك.. القدوة النموذجية يمكن أن يكون شخص في نفـس المجـال أو المهنـة التـي تهـتم بهـا) 2

 البحث من حكاياتهم عبر الانترنت او المكتبة

لات أخرى فى الحيـاةولكن كن فضولى ومحب للاستطلاع حتى نحو اشخاص فى مجا... لا تكن منغلق ) 3

ولا تقتصر على من تهتم بهم ، ولا يهم ما يقوم بها الناس ولكن ما يشعرون به وما يؤمنـون بـه هـو مـا

 .يمكن التعلم منه 

تعلـم مـن نجـاحهم.... ًمستعدا للتعلم وتحمس من خلال خـبرات ونصـائح مـن تتطلـع الـيهم كن )  4

 . ب فقط عليك أن تمتلك الشجاعة وتطل النصح لكوإخفاقاتهم كما يمكنك أن تطلب منهم عند تقديم

وستندهش عندما تعلم مدى التأثير الإيجابي لقصتك على الآخـرين، وهـذا بـدورة... الآخرين حمس ) 5

 يجعلك تشعر بالفخر والسعادة
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  التحمس:والعشرونالموضوع الخامس 

 تطبيق الموضوع 

 ولالنشاط الأ

 تجعل الشريك يشعر بالجماعة التي قوائم من القدرات لإعداد ترويجيا العمل فييشترك الطلاب 

 . وغيرها الإنصات الظل ، التعاون ، ، على سبيل المثال الود ، الثقافة ، خفة

 . نهاية المحاضرة فييمكن عرض هذه القوائم على الحائط كوسيلة لدعم الثقة وذلك 

 شـخص فـإن ذلـك  يوضـح القـدرات الأساسـية لأيوالـذي صمم ملصق بعنوان أسرار النجـاح أو

 . عشر كدليل يثن للتعلم استخدم الكفايات الإدافعييحفزهم ويثير 

 تمثـل انجـازاتهم والنصـائح التـي سنة ، القصـة 15 بعد أنفسهم يكتبون رسالة عن نهمأتخيل  أو

 . الآن أعمارهم مثل في يقدمونها للطلاب التي

 تنفيـذ مشروعـات إلى تـؤدى أنً يرغبون فيـه ؟ هـل يملكـون أفكـارا يمكـن الذيماهو العمل  أو

طعـم صـغير حتـى تكونـت  بـدأت بموالتـي على ذلـك سلسـلة مطـاعم مـؤمن الأمثلة ناجحة ، ومن

 ... في المملكة العربية السعودية أو غيرها الطازج أو ترفيالمصرية أو سلسلة مطاعم  السلسلة
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 المستقبليالذكاء 

 الجلسة التاسعة

 :الهدف

 من هذه الدورة فإن التركيـز ينصـب عـلى عـلاج الأخيرة هذه الجلسة في

 قد تكون عائقـة لرحلـة الانجـازات والنجـاح ، التي والأفكارالموانع الداخلية 

والهـدف مـن معالجـة المشـكلات هـو . ول موضوعات العلاج هو المشكلاتأ

فكـار حـول كيفيـة أ جانـب تقـديم إلىتنشئة وعـى ورؤيـة حـول الموضـوع 

اعد  تقديم النصح يسإنالتعامل مع المشكلات التي تفرض نفسها علينا ، كما 

 تخيـل أسـاليب مـن خـلال اسـتخدام وأحلامهـم وأهـدافهممـالهم  آالطلاب على النظر نحو تحقيـق

 في هدف هذا البرنـامج إن ، وتختتم هذه الجلسة بتوضيح طرق بناء المواقف الرابحة حيث ابتكاريه

  ما يملكون من طاقة أقصى هو إعداد الأفراد الفائزين القادرين على بذل الأساس

 المواد

، كيـف الإبداعي التخيل وأهدافك، تحقيق آمالك وأحلامك المشكلات، التعامل مع :مذكراتأربع 

 .تكون برامج

  وأقلاملوحة عرض دوارة.  

  الجماعيقاعة تتسع للعمل. 

  يحدثالذيما 

 .وجماعية فردية أعمال جماعية، ثقافات مدرب،/ العرض بواسطة مدرس 

   تم تغطيتهاالتيقامة المشروعات إ والعاطفيكفايات الذكاء 

  .الكفاياتكل 
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 الذكاء المستقبلي

 التعامل مع المشكلات: الموضوع السادس عشر 

 )والرابح لا يستسلم أبداً , المستسلم لا يربح أبداً( 

 نابولين هيل

 

 الغالب حلهـا ولا تعتـبر فيويمكن .. .طبيعيالحياة دائما ستلقى عليك بالمشكلات إنه أمر  )1

 .... .يلي المشكلة ويعتمد ذلك على ما لىإ ولكن المهم هو كيفية النظر سيئة،ًأخبارا 

، ثق بنفسك فأنـت تملـك كـل " مر صعب لا اقدر عليه أهذا " لا تقل ....  بالذات الإيمان )2

ما تحتاجه للتغلب على معظم المشكلات عليـك باسـتخدام عقلـك وخبرتـك وذكائـك ولا 

 .تدع الخوف والارتباك يدفعانك للوراء 

خل يمكن الهجـوم مـن دفكل مشكلة لها م... فة لمشكلتك  تجربة الحلول المختلفياستمر  )3

 . وتعامل معها خطوة بخطوة بهدوئكخلاله فلا تخاف واحتفط 

 قمت بالتفكير سلبيا فانك غالبـا سـتحقق إذا...  والتخلص من السلبيات الايجابيات إبراز )4

  مشـكلة قـدأينتائج سلبية ، عليك بتذكير نفسك دائمـا انـك قـادر عـلى معالجـة وحـل 

 .تواجهك وبصورة ايجابية 

"  عليـك بالمثـابرة وقـل مشكلتك،لا تشعر بالتهديد والخوف من ... الاستسلام سهل جدا  )5

 تذكر وأخيرا ذلك، وقد يتطلب هذا طلب المساعدة فلا تخشى ،" التعامل مع ذلك يمكنني

 .حياتك فيانه يمكنك التعلم من كل مشكلة تمر بها 
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  التعامل مع المشكلات:والعشرونالموضوع السادس 

 تطبيق الموضوع

كلمة مشكلة من الكلمات المثيرة للاهتمام لأن بعض الناس يشعر معها بـالخوف والتهديـد لكـن 

 .والإثارة بالتحدي يشعر بأن المشكلة تمثل التحدي والانزعاج الآخر بعضهم

 أين أً يضـاأ تعلمنـا  كـماقـدراتنا، يجد من أن التفكير يمكن أسلوب أن رأيناوطوال هذا البرنامج 

 .ونسيانه وما تعلمناه يمكن حذفه تعلميسلوك هو سلوك 

 قصـص التركيـز أودعم هذه الرسالة باستخدام قصصك الخاصة والاعتماد على خبراتك الشخصية 

 إدراك في المشــاكل سرمديــة الوجــود ولكننــا نــتحكم أن المــذكرة مــع توضــيح في الأولىعــلى النقطــة 

 إلى تحـول المشـكلات أوقـات شخصية عـن أمثلة ، واطلب من الطلاب ذكر ومعالجة هذه المشكلات

 تخطيهم المشكلة والتعلم منها ، واكتشف شعورهم عند حدوث المشـكلة وكيـف أوقات أوتحديات 

  .بفترةيتغير ذلك الشعور بعد إدراك المشكلة 

ات عـلى معالجـة  المشروعـوإقامـة ي النقطة الثانية اعرض كيف تساعد كفايات الذكاء العاطففي

 .المشكلات 

 لمناقشة مشكلة مع المجموعة كلهـا ، والمطلـوب هـو الذهني النقطة الثالثة استخدم العصف في

ة مـن الحلـول ، عـ مجموإلى مدخل المشكلة والتوصـل إلى حتى يمكن الوصول الأفكارالسماح بتدفق 

 أوبه بعـد مغـادرة المدرسـة ،  يقرر طالب ما اى الدورات التدريبيـة تناسـأنوعلى سبيل المثال يمكن 

 .الغرق تحت ضغوط العمل 

 مـن تلقـاء نفسـه ينتهـي كلاهما لا ،تشبه المشكلاتأن المخاوف استعن بمحاضرة المخاوف حيث 

 .تجاهلته إذا

ن تبحث أ تحفزت لها واعتبرتها تحدى يمكن فإذادراك المشكلة إسلوب أ هو تغيير الأساسياتاحد 

 . وعندها يمكن الوصول إلى الحل كرجل المباحثإجابةلها عن 

 .المشـكلة الناس عادة يستسلمون عنـد الاقـتراب مـن حـل أنقيقة ح تعتمد على الأخيرةالنقطة 

 ً.ولذلك لا تترك المداومة على حل المشكلة عسى أن يكون الحل قريبا
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 الذكاء المستقبلي

 تحقيق أمالك وأحلامك وأهدافك: الموضوع السابع والعشرون 

 )ت في الحياة مثل لاعب في ملعب كرة القدم لن تتقدم قبل أن تعلم موقع المرمىأن( 

 أرنولدو جلاسو

 

 إلى أين أبدا قيل لك انك لا تفشل إذاماهو ؟ .. .حلم أو تحدد بدقة هدف أن ولاًأعليك  )1

 .يمكن أن تذهب؟ وإن الجواب ليس الفوز بالجائزة الأولى في اليانصيب

 بحق وكل جـزء فيـك إليها تسعى أنويجب ... رغبة عميقة  تمتلك أنحتى تنجح عليك  )2

 .لك القوة المحركة هي فالرغبة العميقة لذلك،يسعى 

 تكـون مـا أن ويمكـن عقلك، في حلمك وثبته أوصور هدفك ... القيام بالتخيل الابتكارى  )3

 .تريد انك تمتلك ما أو لذلك تخيل نفسك هكذا تمتلك، أن تتمنى أوتتخيل نفسك عليه 

 وحسـب المحاولة، ستتوقف عن الأسوأفإذا كنت تتوقع ... ك بالتأثير على معتقداتك علي )4

 هذا لا يمكنـك عمـل العديـد مـن  وعلىإليكقانون الجاذبية فان ما نقذفه للأعلى يعود 

 .حلمك أو تحقيق هدفك في كنت ترغب إذافكار السلبية الأ

 بنفسك مع والإيماناضحة  ما حدث وصياغة خطة وإدراكمن خلال .. .التعثراتمواجهة  )5

 .الهزيمة جانب رفض إلى عقلك فيالمحافظة على التركيز وتصوير هدفك بوضوح 
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 هدافكأحلامك وأمالك وآتحقيق : الموضوع السابع والعشرون 

 تطبيق الموضوع 

إذا تحدثت إلى شخص ناجح ستجد أن نجاحه لم يكن وليد الصدفة ، وبصفة عامة ستجد أنه كان 

دفا أو سلسلة من الأهداف مدعمة بالموهبة والعمـل الجـاد والتصـميم ، وعـلى الـرغم مـن يمتلك ه

أهمية المال إلا انه لم يكن عموما محور حياته ، فالأمر يبدو كما لو كان قد اتبع اهتماماته ومواهبـه 

أنهـا ويتبعها بعد ذلك المال ، هذا الشخص يميل للإيمان القوى بنفسه والتعامـل مـع المشـكلات عـلى 

 .تحديات والقدرة على القيام من العثرات 

 الأولالنشاط 

 القيام بالكتابة منفردين عن يومهم الرائع بافتراض وجود عصا سحرية يمكنهم باطلب من الطلا

 .يتمنوهمن تحقيق ما 

 هيويقوم الطلاب من خلال فرق ثنائية المشاركة فيما تم كتابته والحديث عنه ، الخطوة الثانية 

ئمة بما يجب القيام به لتحقيـق هـذا اليـوم الرائـع مـن حيـث المواقـف والأفعـال ، ويتعـاون وضع قا

عطاء حالة مـن الشـعور ليق الكتابات على جدران القاعة لإالطلاب على ذلك عند الضرورة ، ويتم تع

  .الايجابي

 تعـد وأيمكن بعد ذلك منح الطلاب كتب تدريبية تمثل تسجيل لرحلتهم نحو هـذا اليـوم الرائـع 

 تحدث على مدار الحياة ، على سبيل المثال يمكـن أو حدثت التي الجديدة الأشياءمثل احتفالية لكل 

 ، المنـزل ، الصـحة ، التعلـيم الأصـدقاء ، الأسرة يتمتعـون بـه مثـل التي يضع الطلاب قائمة بالنعم أن

إن . ة تبين رسالتهم في الحيـاة قائمة بالقيم التي يؤمنون بها وأن يكتبوا عبارإضافةوغيرها ، كما يمكن 

 نـفسيسـأحب  " :ذلـك على ن وهناك مثالاحياته،ما يرغبه في على الرسالة تزود الشخص بتركيز قوي 

 ويمكننـي متميز إنني"  أو ،" أحلامي وأحارب من أجل معتقداتي وأساند والعالم بحياتي وأهتم وأسرتي

 ". هذا العالم فيصناعة فارق 

 الثانيالنشاط 

 وتطلــب مـنهم تقــديم أشـخاص خمسـة أو أربعــة مجموعــات تتكـون مـن إلىالطـلاب تقسـيم 

 :المثال على سبيل والأحلام،مال هداف والآإرشادات لتحقيق الأ
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  البحث عن حلم. 

 بالسعادةدراك ما يجعلك تشعر إ. 

  التركيز على ما تريد. 

  الاجتهاد للتغلب على عثراتك طوال الطريق. 

 .لهم على الجدرانوبعد ذلك علق نتائج أعما
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 الذكاء المستقبلي

 التخيل الإبداعي: الموضوع الثامن والعشرون 

 ) فهو رؤية مسبقة لجاذبيات الحياة المستقبلية،الخيال أهم من المعرفة( 

 ألبرت إينشتاين 

 

 الحياة في الأساسية يساعدك على تغيير معظم مواقفك أنالتخيل الابتكارى يمكن  )1

 تحفز مخيلتك ودعها أن كل ما عليك عقلك، فيل ما تحتاج لتبدأ العملية فأنت تمتلك ك... 

 .أجلكتعمل من 

... يمكنك دفع مخيلتك من خلال تحريكها نحو بناء صور وحكايـات خاصـة بـك  )2

ً عشرة واتخـذ وضـعا مريحـا ثـم عليـك إلىحيث تبدأ بالاسترخاء والعد من واحد   بـإغماضً

، عنـد الشـعور بالجاهزيـة والاسـترخاء تخيـل شـيئا عينيك وسماع بعض الموسيقى الهادئة 

 . الواقع واستخدم كل حواسك للشعور به فيتحبه 

 جـدوى التخيـل فيوهذا هو السبب .. .ينمو أن تركز انتباهك عليه يمكنه شي أي )3

 نتوقعـه أو نـؤمن بـه أو نفكـر فيـه شيء أكثرالابتكارى ، فنحن دائما ما نجذب نحو حياتنا 

 يميـز بـين الواقـع والخيـال ، أن واقعية ، وهنا لا يستطيع العقـل البـاطن كثرونتخيل انه الأ

 . تكون واقعية أنلذلك عليك بالتفكير كيف يمكن لأحلامك 

 أووضع الهدف ، رسم فكـرة ...  تخيلك عليك بأربع أشياء أساسية فيحتى تنجح  )4

  . الايجابيةبالأفكارصورة واضحة ، والتركيز عليها باستمرار ، وتعذيتها 

التخيـل أمـر جيـد ولكنـه لا ... فعال يل الابتكاري من خلال القيام بالأساعد التخ )5

 في تقوم بما تستطيع القيـام بـه حتـى تسـاعده عمليـا إن تحتاج فأنتيكفى بمفرده لذلك 

 .أهدافكتحقيق 

 

 خمسة أشياء

 كرهابتذعليك 
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 التخيل الإبداعي: الموضوع الثامن والعشرون

 هدافكبيق أتط

 أسـلوبرجـال المـال والأعـمال سـتجد أن هـذا الأسـلوب أي و أ سألت أكثر الرياضيين نجاحـا إذا

 ّ.استخداماالتحليل الإبداعي هو الأكثر 

 . النقاط الخمسة لاستدعاء التساؤلات فيناقش الطلاب 

 عديـدة ، لأسـباب وقت ويمكن تنفيـذه أي شخص استخدامها وفى التخيل عملية رائعة يمكن لأي

يلته ، على سبيل المثال تخيل النتيجة الايجابية لمقابلـة ويتطلب من المستخدم أن يندفع نحو قوة مخ

 وما سيؤدى ذلك من شعور بالهدوء ، فالتخيل يمكنه خلق تغيرات عضوية على الجسد باجراهاقمت 

 . فعلية أحداثدون وقوع 

 الأولالنشاط 

 .الاسترخاء من اجل التخيل –الموقع الصحيح * 

 عميقـة أنفـاس واسترخى بدنيا مع اخـذ خافته، اءةإضاستمع لبعض الموسيقى الهادئة واستخدم 

 .منتظمة

 .الحدائق أو الشاطئتخيل موقع مناسب حيث تشعر بالسعادة مثل 

 تشـم أو تسـمعه أن وتخيـل مـا يمكنـك والألـوان، الأشكالتخيل ما يمكنك رؤيته مع التركيز على 

 .عليلال الشمس والنسيم أشعةن تشعر به مثل أ وكذلك تخيل ما يمكن رائحته،

 وغيرهـا، الأمان البهجة، السلام، السعادة، الهدوء، الهدوء،  الاسترخاء،- ركز على ما تشعر به والآن

 .أعضاءكن تستمتع بهذا الشعور وحاول تعظيمه حتى ينتشر خلال كل أعليك 

ق عليك بالعودة إلى أرض الواقع والتنفس بعمق ، بعض الطلاب قد يجـد ذلـك ئوبعد خمس دقا

 كان التخيـل يكفـى لتحقيـق ميداليـة اولومبيـة إذاتى مستحيلاً ، لذلك اجعل القضية انه ًصعبا أو ح

 .ذهبية فانه يستحق التجربة 

 في المنـزل فهـو لـيس بعيـدا عـن أحـلام الأسـلوبعليك بتشجيع الطلاب على التدريب على هذا 

 .ق نتائج ايجابية  ويمكنك دائما تحقيأفكارك في انك تتحكم فين الاختلاف يكمن ألا إاليقظة ، 
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 الذكاء المستقبلي

 ًكيف تكون رابحا: الموضوع التاسع والعشرون 

 ) والرابح يرى عواقب النجاح،الخاسر يرى عواقب الفشل( 

 روب جيلبرت.د

 

 الظـروف عـلى أوخرين فهو لا يندب حظه ولا يلوم الآ... الرابح يتحمل مسئولية حياته  )1

 .باستمرار يقدم مبررات أولسلبية  كما انه لا يبدأ باله،ما حدث 

 ويتوقـع النجـاح الأهداف فهو يضع مستقبله،فهو يبتكر ... شياء تتحقق الرابح يجعل الأ )2

 القلـق حيـال أو الماضي أوهام في الحاضر بدلا من الحياة في كما انه يعيش بجد،ويعمل 

 .المستقبل

.. ً.جيـدا ًن تقدم أداء تشعر بشعور جيد حتى تستطيع أأن الضروري من أنالرابح يعلم  )3

 كـما انـه يمتـدح نفسـه عنـد قوتـه، كيف يستغل نقاط ويعرففهو يحب ويفهم نفسه 

 .النجاح

فالتفاؤل .. .الفشل النجاح لا عن عقوبات مكافآتالرابح هو من يسهب في الحديث عن  )4

 ضخم على ما يفعله وكيـف يسـتجيب نحـو تأثير ما يشعر به له أن ويدرك طبيعته،هو 

 .بهلمحيط العالم ا

فهـو قـادر عـلى .. .الحيـاة في المهم هو كيفية تقبل ما يحدث لـه أنالرابح هو من يعلم  )5

ً قـد تمثـل فرصـا والأخطـاء هـي الأزمـات أن طريقه حيث يدرك في مع ما يقابله التأقلم

 .للتعلمفرصة 

 

 

 

 خمسة أشياء

 بتذكرهاعليك 
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 ًا كيف تكون رابح:والعشرونالموضوع التاسع 

 تطبيق الموضوع

 ، فالعـالم الإمكـان حياتهم بقدر في تسجع الطلاب على تحمل المسئولية طوال هذا البرنامج كنت

 . المزيد ولا نريد بالضحايا مليء

 السيئة حيث هناك دائمـا شـخص الأخبار يركز على إعلامنحن نميل للحياة خلال ثقافة الملامة مع 

و حيـاتهم  عـن مسـئوليته نحـبعـض النـاس مناخ حيـث يـتخلى في نعيش أننا ، كما المخطئخر هو آ

ارات التي يختارونها والأفعال التي يقترفونها وبالتأكيد فان ما نريد التركيز عليه هـم الشـباب يوالاخت

 . المستقبل في الآنالقادر على صنع اختيارات ايجابية 

 سلوبالأ

 التوكيدات

فـة  حالـة عقليـة مختلإلى يتم تكرارها مـرارا للوصـول التيو العبارات أ الكلمات هيالتوكيدات 

  .الرياضي علم النفس في استخداما أكثر الأسلوبومحددة وايجابية ، وهذا 

 : والتوكيدات تحتاج أن تكون - 

                             .ايجابية  * 

 . تعبر عن الزمن الحاضر * 

                           .شخصية * 

 .شائعة الاستخدام *  

 :أمثلة

 ستطيع القيام بذلك أ.                 

   * شخص قوى إنني . 

 على يوم جيد سأحصل .                

  * الأمرمهما حدث استطيع معالجة.  
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 نفسيحب أنا أ.  

 إعادة الصياغة -

 فهمـي ايجابيـة ، وأكـثر المستخدم على رؤيـة موقـف مـا بصـورة مختلفـة الأسلوبيساعد هذا  

 :، ويمكن استخدام العبارات التالية و رؤية مختلفة أ القضية من زاوية اكتشافمسالة 

  " إقناعهم أحاول أن يمكنني"  تصبح أنيمكن " ن يتحقق ذلك ألن يسمحوا ." 

  " أصبح ذلك أن يمكنني" أو " عندما " ن تصبح أيمكن " فقط بشرط ." 

  " سأحاول  " أو " سأقدر" ن تصبح أيمكن " لا اقدر." 

  " أريد " أو" سوف " ن تصبح أيمكن " لابد ." 

  " لدى يـوم  " أو " سأستيقظ " أو" حسنا انه يوم جديد "  تصبح أنيمكن " ن استيقظ أيجب

 ".عظيم 

 ولالنشاط الأ

 العنـاوينعليك بتشجيع الطلاب على وضع خطة عملية حول كيفية صـنع التغيـيرات باسـتخدام 

 .إرشاداتالخمسة الموجودة بالمذكرة بصفتها 

 يرسـأتحمل مسـئولية حيـاتي مـن خـلال تغيـ: على سبيل المثال استمد ثلاثة تغيرات لكل نقطة ، 

فقـد أن أً بـداأسـتطيع أنـا فاشـل ولـن أ" ل ثـ لدى ، بعض هذه الأفكار مالتي السلبيعادات التفكير 

 لفقـدان كيلـو جـرام كـل زمنـي انجح بواسطة وضـع جـدول أنيمكن "  تصبح أنيمكن " بعض وزنى 

 " .أسبوع 

 تسـاعدهم كـذلك اى أدوات أو أسـاليب تـم أن يمكـن التـيهـارات ويمكن إضافة الكفايـات والم

 تكـون مفيـدة ، عـلى سـبيل المثـال الايجابيـة والتقـدير ، اسـتخدام أنتعلمها خـلال البرنـامج يمكـن 

 .المبادرات ، تطبيق التوكيدات ، استخدام مجال التأثير ومجال الاهتمام ، إعادة الصياغة ، وغيرها 

 النشاط الثاني

 لأفكار غذاء ا-

 لدينا هنا مثالان للنصـح المقـدم مـن بعـض النـاجحين في الحيـاة وبعـد الاطـلاع عليـه يمكـن أن 

 . هذه النصائح إلى يضيف أنيتحمس الطلاب لمقابلة اى شخص يمكن 
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 ) :darid Henley( العمل في رأي دافيد هينلى فيكيف تكون ناجحا 

  إفعل ما تحب فعلا وتشعر نحوه بالعاطفة. 

 العلاقات وخاصة فيما يتعلق بالقيادة وبناء الآخرينات التعامل مع طور مهار. 

  لتتعـرف إلى بهـم وتقتـدي ، وهـم مـن تحـترم الإمكـان المؤثرين بقدر الأشخاصعليك باختيار 

 . العمل فيكيفية تقدمهم 

  اكبرأهداف إلى الصورة كاملة فالقرارات الصغيرة تؤدى إدراكعند اتخاذ القرارات حاول . 

 وابذل مجهودا واعيا لتطوير ما تراه ناجحا وتوقع فشلالأفكار تجربة العديد من لا تخشى ً ً. 

  تتوافق معها وتستمتع بالثقافة السائدة فيهاأنحاول إدراك أي المنظمات يمكن . 

 ) Geal Lindenfield(مفاتيح تعظيم قدراتك العاملة بحسب جايل ليند نفيلد 

 اعتن بصحتك ورفاهيتك وحـافظ عـلى توافقـك مـع – بدرجة عالية من احترام الذات احتفظ 

 .قيمك 

  وكذلك عن العمل الآخرينفكر وتحدث بايجابية عن نفسك وعن . 

  الطويل أو على المدى القصير  سواء- متحدية ولكن واقعية ًاهدافأضع. 

  ّكن منظما ومرتبا ّ. 

  والاسترخاء للإبداعنظم وقتك بعناية واترك لنفسك فسحة من الزمن . 

 ث باستمرار مهاراتك في الاتصال والتقويمِّن وحدِّحس. 

  ًكن حذرا وسيطر بحرص على مستويات الضغوط الخاصة بك. 

  راجع وطور بانتظام علاقاتك العملية. 

  الآخرين بالنقد البناء من والاستعانة لتقويم الذات بأوقاتاحتفظ.  

 والمهني الالتزام المستمر نحو التطوير والتدريب الشخصي. 
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أفكـار " ما يمكنك تشجيع الطلاب على تقديم قوائم خاصة بهم من النصائح ويمكـن تسـميتها ك

 ". يكون من الرابحين أنلمن يسعى 

 إختتام البرنامج 

 .خد بعض الوقت لإعادة النقاط المفتاحية الأساسية في البرنامج وقم بإتمام أي عمل لم ينتهي 

ذهـا ا يمكـن اتخالتـي الخطوات المبدأيـة هيئع وما هناك اقتراح للطلاب بالحديث عن اليوم الرا

 مـن قائمـة الآن يدركون امتلاكهـا التيلتحقيق هذا اليوم ، كما يمكنهم الافتخار بالمهارات والكفايات 

 . المشروعات وإقامة العاطفيكفايات الذكاء 

مـن وجهـة  البرنـامج في قيمـة الأجـزاء أكثر كل واحد عن واسأل دائرة فيوللختام يجلس الطلاب 

 . بما يحمله له المستقبل الآننظره ، وما شعوره 

 :نشطة التكميلية الداعمةالأ

  الفريقوأنشطةكسارة الجليد 

 :كسارة الجليد

 لإعـادة تحفيـز أو بدايـة المحـاضرة الأولى ، فييمكنك استخدام كسـارة الجليـد في اى وقـت مـثلا 

 : بعض الأنشطة على ذلك يليالمجموعة وفيما 

  الطـلاب واسـألهم عـن إليهـا ضع حقيبة للمتعلقات عـلى كـل منضـدة يجلـس  ؟أنتمن 

 النشـاط – الموضوع السادس عشر فيسئلة المذكورة صاحب هذه المتعلقات اعتمادا على الأ

 .الأول 

  طالب بالحـديث عـن الأشـياء الايجابيـة يبدأ دائرة واستعن بكرة ، حيث فياجمع الطلاب 

 الـذي يقـوم الطالـب أنلى زميل له ليقـوم بالمثـل ، ويمكـن إ يتميز بها ثم يلقى الكرة التي

 منتصـف الـدائرة في يجلـس احـد الطـلاب أوليه الكـرة ، إ يلقى الذييلقى الكرة بمجاملة 

 .ويقوم الآخرين بذكر صفة جيدة فيه 

  مع كل واحد ورقة يسجل فيهـا اسـم الطالـب أشخاصتكوين مجموعة من ستة إلى ثمانية 

 صفة جيدة يتميز بها وتمر الورقة على الجميع حتـى تصـل كـل طالـب على يساره وبالذي
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 .الجيدة تشمل صفاته التيالورقة 

  ويـتم طـرح قضـية قطري نهايتها على شكل في والأخر القاعة أول فييقف طالبان احدهما 

 بينهما ليعبر كل واحـد عـن الباقي بعد ذلك يقف معارض، والأخريكون احدهما مؤيد لها 

 .القضيةهذه شعوره نحو 

 :أنشطة الفريق

  انظر الموضوع الخامس عشر ( نشاط بناء البرج ( 

 فـرق ، وباسـتخدام أوراق اللعـب أو الحلـوى أو الصـحف القديمـة وشريـط إلىينقسم الطلاب 

 دقيقة لبنـاء الـبرج باسـتخدام الأدوات التـي أعطيتهـا لهـم، ومـن 15 من الوقت مدة أعطهملاصق 

لـترى أي مجموعـة تسـتطيع اسـتخدام المصاصـات مـع ًجيـدا ضـة فعليـة  بيإعطاءهمًالممكن أيضا 

 . فيه بأقصى سرعة ممكنةتتدحرجالشريط اللاصق لجعل البيضة 

  انظر الموضوع الخامس عشر(سود الأ/ لعبة الأحمر (  

الـذي لا يعمـل ، وتحقـق الفريـق و للتعرف على الفريق الـذي يعمـل وعمليهذه اللعبة مثال 

 وفي العـادة تصـبح تعـاوني ليست منافسة ولكنها نشاط أنها ادرك الفريقان إذانها العائد المطلوب م

العملية مثال تنافسي عندما يضيع التركيز على المهمة بسبب عدم الثقة أو العقلية العسكرية، ويـتم 

 . هذه اللعبة لمرة واحدة فقط إجراء

 .تحقيق نتيجة ايجابية لفريقك  : المهمة -

ن أو السـوداء دون أ الكرتين الحمـراء إحدىب من فريقك اختيار  يطلب المدر:الإجراء -

 :التالي الجدول أساس وتحدد النتيجة على الآخر اختاره الفريق يلذاتعلم اللون 

 .وعندما يعلن كل فريق لعبته يكشف المدرب عن اللون الذي كان قد اختاره كل من الفريقين
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  النتيجة                 ثانيةاختبار المجموعة ال الأولىاختبار المجموعة 

المجموعة   

 ولىالأ

المجموعة 

 الثانية

 3 +    3+    حمرأ         حمرأ       

 6 +    6-    سودأ         حمرأ       

 6-     6+    حمرأ         سودأ       

 6-     6-    سودأ         سودأ       

 

 يمكن التوقف للتشاور ولكن لابد من موافقة الطرفين وإذا لم  عشر جولات بعد الرابعةإجراءيتم 

 وبعـد الجولـة الثامنـة يـتم عـرض التشـاور مـرة ألتشاوري،يوافق أحد الفريقين لا يمكن عقد المؤتمر 

 .الدرجاتخيرتين التاسعة والعاشرة يتم مضاعفة  وفى الجولتين الأأخرى،

  الموضوع الخامس عشر انظر (نشاط التحطم الجوى ( 

 اتخـاذ القـرارات فيهذا النشاط يتطلب من أعضاء الفريق التعاون لتحقيق الهـدف والمشـاركة 

 .الإجماع إلىخرين للوصول باب هذه القرارات والتفاوض مع الآًوإقناع بعضهم بعضا بأس

بوط فوق الاسـكا حيـث درجـة لـلـه تقلك بعطل يضطرها التي الطائرة إصابةتقوم الفكرة على 

 . غير مهيأ لهذا الجو وأنتت الصفر  تح7الحرارة 

 الطـائرة إخـلاء مجموعة صغيرة من الركاب وعليهم إلاونتيجة للتحطم لم يبقى على قيد الحياة 

 فيما أهمية قد تمثل والتي الموجودة على الطائرة الأشياء بعض إنقاذ ، ولكن يمكنك الآن تحترق التي

 .بعد 

 أن مـع العلـم الأشـياء هـذه إنقاذ أولوياتجماعيا حول  فرديا ثم أولا التقرير هين والمهمة الآ

 .الوقت المتاح هو عشرون دقيقة فقط 

 واحد من الركـاب أي أدوات متاحة لك ماعدا ما تحمله شخصيا ولا يوجد أي لا توجد :ملاحظة

 .الأشياءلديه خبرة في الإنقاذ مثل هذه 
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 قائمة الأدوات

 الفريق أنت الخبير الفريق أنت العنصر

      كين كبيرةس

      خريطة جوية قطاعية

      بندقية وذخيرة

 12*9لوح بلاستيك

 بوصة

     

زوج من أربعة أ

 النظارات الشمسية

     

      رجاجة خمر صغيرة

      مرآة

عبوة من الفول 12

 السوداني

     

      زوج من الزلاجات

      بطاطين صوفية4

      معدنيوعاء قهوة 

      وليةأ اتسعافإق صندو

عبوات من أعواد 3

 الثقاب

     

      مصباح وبطاريات

      شمعة كبيرة
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  نتائج الخبراء الباقين على قيد الحياة

الفريقأنت الخبير الفريق أنت العنصر

   5   سكين كبيرة

   12   خريطة جوية قطاعية

   14   بندقية وذخيرة

   2    بوصة12*9لوح بلاستيك

زوج من النظارات أربعة أ

 الشمسية

  10   

   15   رجاجة خمر صغيرة

   7   مرآة

   11   السودانيعبوة من الفول 12

   13   زوج من الزلاجات

   1   بطاطين صوفية4

   6   معدنيوعاء قهوة 

   9   وليةأ اتسعافإصندوق 

   3   عواد الثقابأعبوات من 3

   8   مصباح وبطاريات

   4   شمعة كبيرة
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 أهم الأفكار الألمعية 

 كفابات الذكاء العاطفي

 

 إدراك الذات) 1

 .حتى تكون أكثر إدراكا لذاتك عليك أن تفتش بداخلك ،وسيعود عليك ذلك بالنفع الشديد •

 .اعرف ما يحفزك وتجنب ما يثبطك •

ذلك مـا يثـيرك ومـا يجلعـك تشـعر اعرف ما يجعلك سعيدا وما يزعجك ويسبب لك الضغوط ، وك •

 .بالهدوء والسلام ، وأيضا الغضب أو الحزن 

 .أكتشف اى مواقف أو معتقدات لديك قد تعوقك عن تحقيق ما تريده في الحياة  •

 .مما تخاف ؟ وماذا سيحدث إذا تركت الخوف يسيطر على حياتك ؟ كيف تتغلب على مخاوفك ؟  •

 تية ؟ما الذي تعلمته من خبراتك الحيا •

 –إذا أتاك شخص ما وسـالك الأسـئلة التاليـة سـيمكنك الإجابـة حيـث سـبق لـك التـدريب عليهـا  •

مضاهى مواطن القوة لديك ؟ في أي شيء تفضل أن تتميز ؟ ماهو هدفك فى الحياة الآن ؟ كيـف تشـعر 

 ألان ولماذا ؟

 :المسؤولية الذاتية) 2

مثـل لا ( تجد نفسك تستخدم لغـة انهزاميـة استمع لنفسك واكتشف أفكارك التافهة ، وعندما  •

 ،) اقــدر ، لســت مــاهر بصــورة كافيــة ، انــه صــعب جــدا ، وهــذا لــيس عــدلا ، هــذا لــيس خطــأي 

 توقــف وتحــدث مــع نفســك بصراحــة وحــاول التوقــف عــن مثــل هــذه المصــطلحات وحــذفها مــن

 ئجداخلــك ، هــل تعلــم اى شــخص ممــن تتطلــع إليــه يســتخدم مثــل هــذه الكلــمات ويتوقــع نتــا
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ايجابية ؟ لا يمكن ، عليـك أن تحـاول اسـتبدال الكلـمات السـلبية بـأخرى أكـثر ايجابيـة ، فالحـديث 

 .ًالايجابي مع النفس يساوي وزنه ذهبا 

قبل التحدث فكر فيما ستقول وحاول ألا تتكلم وأنت غاضب أو تقلل من شان نفسـك أو شـان  •

 .ين الآخرين أو تضر بثقتك أو احترامك لذاتك أو للآخر

ًهذا لا يعنى أنك لا تستطيع أن تكون حازما وتتصدى لنفسك أو الآخرين إذا اكتشفت أمرا غـير  • ً

 .مقبول، وتأكد انك تتحدى بأسلوب محترم

أثبتت الدراسات أن مع كل تعليق ايجابي تقال للأطفال أثناء مرحلة النمو هنـاك نحـو خمسـين  •

نحو السلبية في الحياة وليس نحو الإيجابيـة، والآن مـاذا تعليقا سلبيا وهذا هو السبب في ميل الكثير 

يمكنك أن تفعل مع كلمات الماضي ؟ حسنا الماضي هو الماضي ولا نملك أن نغيره ولكن يمكننا التعامـل 

 .مع هذه الكلمات حتى نضمن ألا يكون لها تأثير سلبي على حياتك الحالية والمستقبلية

بالتوتر أو بشـعور سـلبي تجـاه أشـياء مـن المـاضي لا تمنـع لمساعدتك على ذلك إذا كنت تشعر  •

نفسك من ذلك ولكن لفترة قصيرة فقط وبعبارة أخرى أعط نفسك فرصة قصيرة بالشعور ثم اطلـب 

ًمنه الذهاب بلا عودة ـ استمر في ذلك حتى يتلاشى شـيئا فشـيئا وحـاول أن تسـامح اى شـخص قـال 

 وذلك لان التركيز على ذلك يضرك ويحول دون تقدمك حيـث أشياء سلبية أو آذاك في الماضي ، لماذا ؟

يسمم حاضرك ويؤذى أحلامك ، فإذا كانت خبراتك بالماضي قد أضرت احترامك لذاتك فلا تسـمح لهـا 

 .أن تدمر حياتك 

إذا صادف شخص ما يوم سيئ أو كـان يشـعر بالغضـب أو تعـرض لـلأذى أو يشـعر بـالغيرة أو  •

لقيام بسلوك سيء نحو الآخرين ، حيث يرغب في تصدير شعوره السيئ نحـو الاستياء مثلا فانه يميل ل

 .الآخرين دون أن يشعر بذلك ، فلا تكن مثله 

 إذا تعرضت لمثل هذا السلوك لـتقم بمـا يـلي ، عليـك بالاسـتماع الجيـد فـإذا كـان هنـاك بعـض •

 ً اغضـب شخصـاالصحة فيما يقال لنأخذها عـلى محمـل الجـد ، عـلى سـبيل المثـال إذا قمـت بفعـل

 ًآخــر وكــان مــا قلتــه لــيس عــدلاً، فقــم بالاعتــذار فــورا ولكــن إذا كــان الشــخص الآخــر مخطئــا فــلا

ـة ـل ونتيجـ ـن قبـ ـعب مـ ـف صـ ـرض لموقـ ـد تعـ ـون قـ ـد يكـ ـه فقـ ـا معـ ـن متعاطفـ ـه وكـ ـتجيب لـ  تسـ
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 .لسيطرتك على ردود أفعالك فانك تشعر بالثقة والفخر بنفسك 

نفسـك مثـل الاسـتمتاع والمـرح والسـعادة والسـلام والإثـارة اجتهد لتنمية المشاعر الايجابيـة في  •

 .والرضي ، فعندما تشعر بمثل هذه المشاعر ركز عليها واعمل على تعظيمها وإطالة زمنها 

عندما تعانى من مشاعر سيئة مثـل الغضـب أو الخـوف أو الغـيرة عليـك بالعمـل لطردهـا مـن  •

اعـترف بهـذا الشـعور واتـرك نفسـك : يك بمـا يـلي نظامك أو تغيرها نحو شي أخر ، وللقيام بذلك عل

تشعر به قليلا أو اعمل شيئا يساعدك على الهدوء ثم أخرجه من نظامك النفسي ، على سـبيل المثـال 

إذا كنت غاضبا قم بأداء بعض التمارين أو قم بتسـجيل ذلـك ، أمـا إذا كنـت تشـعر بـالحزن عليـك 

 .ادة للبقاء حيا بالبكاء ثم التركيز على شي يجعلك تشعر بالسع

هناك بعض المشاعر القوية والفياضة التي لا تذهب بسهولة عند الشعور بها مثل تحطم القلب  •

أو وفاة شخص عزيز في هذه الحالة من الأفضل أن تتحدث إلى شخص موثوق فيه قادر عـلى تقـديم 

 .العون والنصح ويمكنه حمايتك

 الايجابية والتقدير )3

تجارب صعبة في حياتك تجعل من الصعب عليك الشعور بالايجابيـة نحـو ربما تكون قد مررت ب •

الأشياء ، اعترف بصعوبة ذلك عليك أعط نفسك فرصـة قصـيرة تشـعر بـالحزن والغضـب حتـى 

تخرج هذه المشاعر من نظام حياتك ثم انطلق ولا تنظر إليها، ولكن لا تقضى بقية حياتك تتـألم 

 .بفعل الماضي 

يس على ما لم تحصل عليه، بمعنى آخر عليـك أن تـحصى الـنعم التـي أنعـم ركز على ما تملك ول •

الـلـه بها عليك، انظر إلى نصف الكوب الممتلئ مثل أسرتك وأصدقائك، منزلك، صحتك أو حتـى 

 .مجرد أن الـلـه منحك الحياة

تأمل ما حققته في الماضي وأعـط نفسـك قـدرها، فقـد حققـت العديـد مـن الأشـياء الرائعـة في  •

ًابتداء من التعلم والمشى والتحدث إلى أشياء أكثر تعقيدا مثل استخدام الحاسب الالى أو . ياتكح

 .التفوق الرياضي 

 .حاول قضاء أوقاتك مع أشخاص مفيدين لحياتك  •
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 .استمر في التعلم وتجربة أشياء جديدة لتساعدك على بناء ثقتك بنفسك وتفاؤلك •

 .ين يوحون لك بالتقدم ولا تعرض نفسك لخبرات تافهة اقرأ عن الأشخاص الناجحين الذ •

 قدم لنفسك فوائد اتخاذ موقف عقلي ايجابي ، بمعنى أخر لماذا لا يمكن ايجابيا ؟ •

 .دائما أنظر إلى محاسن الآخرين  •

 .لا تقارن نفسك مع الآخرين، فكل إنسان حالة فردية خاصة •

ًضع أهدافا وأحلاما لنفسك ، تسعى لتحقيقه •  .اً

 التعاطف والاحترام  )4

حاول أن تكون أقل انفعاليـة نحـو كلـمات الآخـرين، كـن أكـثر اسـتيعابا سـتجد الآخـرين اقـل  •

 .استفزازا لك وبالتالي ستكون أكثر سعادة

 هل أنت متأكد من صحة –عليك بالعمل على توسيع أفقك من خلال تحدى معتقداتك وآرائك  •

 لموقف ؟رأيك ؟ هل هناك طرق أخرى لرؤية ا

أهتم بالآخرين سواء من تقابل أو تقرأ عنه حيث ستكون أكثر خبرة بالناس وهذا يساعدك عـلى  •

 .اكتساب الحكمة والثقة

 .عندما تزداد تعاطفا مع الآخرين تتحسن علاقاتك وصدقاتك وتكون أكثر شعبية  •

ل أن تعلـم ضع نفسك مكان الآخرين للحظة واحدة قبل أن تتحدث معهم وإذا استطعت حـاو •

 .ما يفكرون ويشعرون به وستكون أكثر تعاطفا وبالتالي أكثر فعالية وتأثيرا

 .تذكر أن للجميع حق في التعبير عن راية سواء اتفقت معه أو اختلفت •

 .فكر في عواقب أفعالك على الآخرين فهل أنت طيب متفهم أم انك غير مبالي ولئيم وبخيل •

   التحفيز)5

هـذا عـلى  الوقـت للتقريـر حـول أحلامـك ورؤيتـك لحياتـك فقـد يسـاعدكعليك بقضاء بعض  •

ـك إن ـتر، ويمكنـ ـدأ يفـ ـد بـ ـك قـ ـعر أن حماسـ ـعاب وتشـ ـه الصـ ـدما تواجـ ـة عنـ ـتمرار خاصـ الاسـ
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 .تسجل أحلامك حتى تكون أمامك باستمرار وتذكرك بما تريد

ثال إذا قمـت إذا توقفت عن القيام بشي خذ لحظة للتفكير في فؤاد هذا الشظى ، على سبيل الم •

 .بهذا العمل سيؤهلني لما احتاج ويمكنني أن اقضي الإجازة مع اصدقائى 

عليك باكتشاف طرق لتساعد نفسـك عـلى اجتيـاز اللحظـات الصـعبة التـي تـدمر بهـا أو عنـد  •

الشعور بالإحباط على سبيل المثال يمكنك التحدث إلى صديق ، أو تخصيص وقت للقيام بشي مختلف 

 . تحميس نفسك من خلال قراءة حياة الآخرين كلية ، أو حتى

تعامل مع الأشياء خطوة بخطوة وإذا توقعت أن من الممكن القفز نحو النجاح في لحظة واحدة  •

فأنت واهم، ولكن إذا خططـت للعمـل مـن خـلال سلسـلة مـن الخطـوات لتحقيـق أحلامـك فهـذا 

 .يساعدك على التحفز المستمر

 .ريق النجاح احتفل بكل خطوة تحققها في ط •

 اسأل نفسك عن الأشياء التي تحب القيام بها والأشياء التي لا ترغب فيها ؟ •

 .اصنع خطة ترسم لك خريطة خطواتك للاقتراب من أحلامك  •

 اسأل نفسك إذا قررت القيام بهذه الخطوات في هذا اليوم فادى الخطوات أبدا بها ؟ •

 في تحقيقه ؟ابحث عمن يمكنه مساعدتك لتحقيق ما ترغب  •

 المثابرة )6

 .عندما تحاول القيام بشيء ما قسمه إلى مهام صغير يمكن إدارتها وتحقيقها بصورة أيسر •

 .ابحث إذا كان هناك شخص ما قد قام بذلك في الماضي وتعلم مما قام به وما تجنبه •

 .ابحث عن بعض المشجعين مثل الأصدقاء أو الأسرة أو المدرسين •

ائد المثابرة، على سبيل المثال فكر في روعة الإحساس عنـدا تقـترب مـن تحقيـق سوق لنفسك فو •

 .هدفك وبالفعل تحققه في النهاية

ّواجه أي خوف نحو القضية، فإذا لم تستطيع مواجهته الآن لن ينتهي أبدا، بـل سيضـاعف وقـد  •

 .يعوقك عن العمل
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 .امنح نفسك بعض المحاولات حتى تحافظ على تقدمك  •

 .ح نفسك بعض الراحة لإعادة شحن قدراتك امن •

ًكلما كنت أكثر عشقا ومحبة نحو الشيء كلما كنت أكثر إصرارا ومثابرة • ً. 

 .إذا وجهت بعض العثرات لا تستسلم ولا تيأس استوعب ما حدث وتعلم منه ثم كرر المحاولة  •

 كفايات إقامة المشروعات

 استخدام المبادرات )1

 .ء التي استطعت انجازها فهذا ما يساعدك على التقدم والاستمرار ذكر نفسك بكل الأشيا •

 .استمر في تحفيز نفسك واكتشف ما يثيرك وما يمنحك الطاقة حتى تقوم من سباتك وتستمر •

 .اقرأ عن الأشخاص الملهمين ممن تتخذهم قدوة ومثل أعلى وتعلم من أفعالهم  •

مكانية فشلك إذا أقدمت عـلى القيـام بشيء، وفى لا تخضع لأي أفكار سلبية تدور برأسك حول إ •

 .كل الأحوال ماذا سيحدث إذا فشلت ؟ والإجابة هي أن الفشل الحقيقي هو عدم التجربة

لا تقضى وقتك مع من قد يحبطك أو من هو متشائم أو خائف حتى لا تنزلق إلى حبائلهم، وإذا  •

 .لم تحترس سينتهي بك الحال ضحية مثلهم

 .تخدام المبادرات إذا كنت مرهقا ولا تعتني بنفسكمن الصعب اس •

َّساعد الآخرين بتشجيعهم عـلى التقـدم في الحيـاة، وعنـدما تكـون إيجابيـا ومشـجعا ومشـجعا  • ًِّ

 .للآخرين يمكنك أن تشعر بالطاقة والتحمس

 .ضع حلم لحياتك وخطط لكيفية تحقيقه •

، ومع استمرار النمو تتزايد المخـاوف التـي استمر في التحدي والانتشار في جميع مجالات الحياة •

 .تقابلك وكلما انتشرت كلما زادت ثقتك بنفسك وشجاعتك لاستخدام مبادرتك
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 .انتهز الفرص وإذا لم تظهر فرص اخلقها لنفسك •

ضع قائمة بنقاط قوتك، مـا الـذي تتميـز بـه ؟ فـإذا علمـت نفسـك فأنـت لا تحتـاج لاستشـارة  •

 .الآخرين

 .قل مدهش ومليارات من الخلايا العقلية فاحرص على استخدامها انك تمتلك ع •

لا تقف بمكانك أو ترضى بما أنت عليه ولكن استمر في إلقاء التساؤلات ، فعليك أن تكون فضولي  •

وتساءل لماذا تفكر وتشعر هكذا واسأل نفسك ماذا تريد من الحياة وكيف تحقق مـا تريـد ؟ وسـال 

ل الآخرين عن أنفسهم وقد يثيرهم ذلـك بعـض الشـظى ولكـن يمكنـك كيف تساعد الآخرين ؟ واسأ

 .التعايش مع ذلك وتعلم الكثير 

 .انظر للأمور بصورة اعم من وقت لأخر تأمل حياتك كلها وأين تريد أن تذهب •

 .حاول ألا تقلق من آراء الآخرين أو رفضهم لك  •

 .ت والمجهولًكن حازما وواجه مخاوفك وتعلم كيف تتعامل مع المتغيرا •

 التعامل مع الشك )2

 .أحرص على موقف ايجابي والإيمان بذاتك  •

 .أكد لنفسك باستمرار انك مميز ولديك الكثير لتقدمه إلى العالم مهما حدث •

امتلك الشجاعة الكافية لتحمل المخاطر قد تشعر بالخوف وقد تقلق من الفشل ولكن هذا هو  •

جديـد ، ولكـن فكـر كـم سـتبدو عبقريـا إذا نجحـت في شي الشعور الطبيعي لاى شخص يجرب شي 

 .جديد وكم ستزداد ثقتك بنفسك 

 .عليك بتطوير قدراتك للتغلب على العثرات واحتفظ بالحزم والإصرار  •

؟ : امنح نفسك وقتا للتفكير خارج الإطار المألوف وساعد نفسك من خلال إلقـاء تسـاؤلات مثـل •

 ...نلماذا لا ؟ ماذا لو ؟ كيف؟ لو أ

 ابحث عن طريق تبقيك محفزا باستمرار وتمنحك الطاقة وتساعدك على مواجهة المجهول  •

ّكن مرنا وسريع الاسـتجابة ومتفـتح العقـل، وتوقـع مـا يمكـن أن يحـدث لاحقـا وكيـف يمكنـك  •

 .الاستفادة من ذلك
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 يراقـب الأشـياء الأول من يجعل الأشياء تتحقـق ، والثـاني مـن: البشر ثلاثة أنواع " هناك مقولة  •

حاول أن تكون مـن النـوع الأول إذا كنـت ترغـب في " وهى تتحقق والثالث من يتعجب مما حدث 

 .التعامل بايجابية مع الشك 

مهما حـدث يمكننـي التعامـل " استخدام توكيدات ايجابية لتساعدك على مواجهة المجهول مثل  •

 " .معه 

 الإبداع )3

 .لمساعدتك على الإبداع في اى موقف ) لات ، خبرات ، أشياء مؤه( ابحث عما تملكه من قدرات  •

المكتبة ، المجلات ، البرامج التليفزيونية ، الحديث إلى / مثل الانترنت ( استخدام اى طريقة تريد  •

حتى تتحمس وتستكشف كيف استطاع الآخرين التوصل إلى أفكـار مبتكـرة وتحويلهـا إلى ) الآخرين 

 .أفعال مبتكرة 

نا عدم القيام باى شي أو أحلام اليقظة عند القيام بأبسط الأشياء يمكن أن تكون أكثر الأشياء أحيا •

الإبداعية التي تقـوم بهـا ، فهـدوئك أو تعطـل عقلـك يمنحـك الفسـحة للتوصـل إلى أفكـار جديـدة 

 .وعظيمة 

اتهم كون شبكة إبداعية مع الآخرين ، ضع قائمة بالأشـخاص الـذين تعـرفهم جيـدا وسـجل بيانـ •

وإعمالهم وتفاصيل الاتصال معهم ، هذه القائمة الأولية قد تشمل مجرد الأقارب والأصدقاء وأصدقاء 

الأسرة وأعضاء هيئة التدريس بمدرستك أو كليتك ، ولكـن يمكنـك الإضـافة لهـذه القائمـة مـن خـلال 

 .تحدثك من هؤلاء الأعضاء 

 مسـاعدتك واستكشـاف مـا يمكنـك الغرض من بناء شبكة اتصال هـو التعـرف عـلى مـن يمكنـه •

 .تقديمه وكذلك كيفية تعاونك معهم

 ً.صمم بطاقتي تعريف لك الأولى تعبر عن وضعك الحالي والثانية تعبر عما تريد أن تصبح مهنيا •

  مـن ؟ مـاذا ؟ متـى ؟ لمـاذا ؟ كيـف ؟ مـاذا:ًعندما تكون مبدعا يمكنك استخدام تساؤلات مثـل •
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 .خترعون ورواد المشروعات لو ؟ والتي يستخدمها الم

يتوقف عقلك عن الإبداع عندما تشعر بالضغط والإرهاق الزائد أو التعاطف الزائد أو إذا كنـت  •

 .تعانى من فوضى وضوضاء تحيط بك

أحيانا يبدأ الإبداع بخطوة بسيطة سخيفة قد لا تشـعر بهـا ، حـاول ذلـك فقـد تصـل لشى غـير  •

 .مألوف 

 .ل من طلب تغذية راجعة ونصائح من الآخرين لا تخشى الأخطاء أو تخج •

حاول تغيير الروتين اليومي المعتاد من خـلال القيـام بـبعض الأشـياء في أوقـات مختلفـة بطـرق  •

 .مختلفة عن المعتاد 

  :الشجاعة )4

 .تذكر الأوقات السابقة التي واجهت فيها الأمور بشجاعة ودخلت تجارب جديدة دون خوف  •

 واجهك ثم اسأل نفسك ؛ إذا وجهت هذا الخوف ما أسوأ شي قد يحدث ؟ هـل اذكر اى خوف قد •

 ستكون نهاية العالم ؟

 انظر إلى المنافع التي ستعود عليك إذا تحديت وتخطيت الخوف ، كم ستستفيد ؟ •

ابحث عن طرق تساعدك على تحدى وتخطى الخوف، من وما الـذي يمكـن أن يسـاعدك ؟ اصـنع  •

 .قائمة 

 .يجية مواجهة الخوف إلى أجزاء صغيرة وتعامل مع كل جزء على حدةقسم استرات •

 .ًاعمل وأنت واثق من نفسك بالتعامل مع الخوف تكون أسهل إذا كنت واثقا من نفسك •

لا تعرض نفسك لأوقات عصيبة إذا ما تملكك الخوف ولكن كن محددا في التعامل معـه، ولا تدعـه  •

 .يسيطر عليك

 عن أشخاص استطاعوا اجتياز مخاوفهم وتحقيق أهـدافهم ، وتـذكر أن اقرأ قصص لتحمس نفسك •

 .من يستطيع تحقيق اى شي يمكنه التعامل مع كل أنواع الخوف 
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لتساعد نفسك على التصدي بقوة لمخاوفك ، على سـبيل ) التوكيدات ( تحدث مع نفسك بايجابية  •

 " .أكبر من مخاوفي إنني " ، أو " سأواجه خوفي مهما كان الأمر " المثال قل 

ّالخوف أمر طبيعي ومعتاد وبعض المخاوف تساعد على بقائك آمنا ولكن الكثير من الخوف يحول  •

 .دون تقدمك، تأكد انك تعلم الفارق بين النوعين

طالما انك تواجه مواقف جديدة لابد من وجود الخوف فهذا أمر معتاد، ولكن المهم علاقتـك بهـذا  •

 .اظم في مواجهتك ويقف في طريقك، واجه بشجاعةالخوف فلا تدعه يتع

 .في كل مرة تأخذ خطوة شجاعة عليك بالاحتفال بها •

 الثقة بالنفس )5

ُأعرف قيمك وكن واضحا حول كيف تريد أن تعامـل ؟ وكيـف سـتعامل الآخـرين ؟، ومـا الـذي  •

 تريده ؟وما الذي تسمح به ومالا تسمح به ؟

 .احترم نفسك  •

 . ولا توجد نسخة اخرى منك تذكر انك مميز •

 .لا تقارن نفسك بالاخرين  •

 .اعرف مواهبك ومهاراتك وافتخر بنفسك  •

 .فكر فى كل الاشياء التى استطعت تحقيقها  •

 .احتفل لكل نجاح مهما كان صغيرا  •

 .كن لطيفا مع نفسك واهتم لنفسك ، احترم جسدك واعتنى به  •

 .  ، وكلما تعلمت وانجزت كلما زاد احساسك بنفسك استمر فى التعليم وتجربة الاشياء •

 .ساعد الاخرين فهذا يجعلك تشعر بالرضى عن نفسك  •

إلق نظرة على الاشياء التى تراها من نقاط ضعفك واعمل على تحويلها خطوة بخطوة الى نقاط  •

 .قوة ، ولكن تذكر لا يوجد شخص كامل 
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 الفضول وحب الاستطلاع )6

اء التى تثير اهتمامك وتعلم كل ما تستطيع عن هذه الاشياء والمجالات وستجد ان ابحث عن الاشي •

 .دوافعك تنمو ، ومع حدوث ذلك لاحظ كيف تنمو ثقتك بنفسك كلما ازدادت ثقافتك

كلما اكتشفت الاشياء التى تثير اهتمامك حاول الانتباه الى اشياء اخرى مرتبطة بها حتى توسع من  •

 .معارفك 

ًوالفضول يمنعان الملل من التسلل اليك ويجعلانك شخصا تواقا للمعرفة التعلم  • ً. 

 .وهي ايضا تساعد على سهولة توظيفك وهذا ما نسعى اليه جميعا  •

كلما ازداد فضولك نحو العالم الخارجى كلـما تـدافعت الافكـار الى عقلـك ويمكنـك ان تكـون اكـثر  •

 ّ.ابداعا

ّحاول أحيانا أن تفعل شيئا لم  • تفكر ان تفعله فى المعتاد او حتى تهتم به ، مثل شراء مجلة مختلفة ً

 .، مشاهدة برنامج غير مالوف عبر التلفاز ، الذهاب الى متجر لم تفكر بزيارته من قبل

واسـالهم بعـض الاسـئلة ) دون مخالفـة ( تخيل نفسك صحافى تحقيقات ، إفحص الاخرين بحرص  •

 . التى اعتاد الصحافيين استخدامهاف ؟ ، وغيرها من الاسئلةمثل من ؟ لماذا ؟ ماذا ؟ متى ؟ كي

 ّكيف تكون رابحا: أهم الافكار الالمية 

ًاهتم بنفسك ولا تعطها أفكارا تافهة أو أغذية فاسـدة فإنـك إن فعلـت ذلـك سـتكون المخرجـات  •

 .تافهة وفاسدة 

 .قة جيدة مع نفسكان تحافظ على علاأقض وقتا منتظما فى التعرف على نفسك ، من المهم  •

ركز على الايجابيات واعترف بمميزاتك ولا تؤنب نفسك على مـا فاتـك ، فـاذا كنـت تريـد ان تغـير  •

 .بعض صفاتك لا تتوانى ، ولا تشعر بالاسف لنفسك او حتى تندب حظك 

، امـا اذا شـعرت ) العـون / اطلب المسـاعدة ( احترم مشاعرك فاذا شعرت بالاحباط اهتم بنفسك  •

 .تفوق حاول التمسك بهذا الشعور لاطول فترة ممكنة بال
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 .ساعد الاخرين قدر استطاعتك فهذا يشعرك بالتميز والسعادة  •

 .احتفل بكل خطوة ناجحة تحققها وساعد الاخرين على الاحتفال ايضا  •

حافظ على التحكم فى الضـغوط واعـرف مـا الـذى يمثـل لـك ضـغط واسـتغل كـل الاسـتراتيجيات  •

 .ات التى تمكنك من تقليص تلك الضغوط والادو

 .واجه مخاوفك ولا تجعلها تسيطر على حياتك  •

 .تجنب الاشياء او الاشخاص الذين لا يساعدونك علىالتقدم والازدهار  •

ضع خطة و اهداف لحياتك ، ويمكنك دائما ان تغير الخطة ولكن المهـم هـو وجـود خطـة تمنحـك  •

 .الدافع 

 .ل على رحلة عظيمة عبر هذه الحياةًسئولية كاملة لحياتك وكن حازما لتحصكن شجاعا لتحمل الم •

 

  وتحدياتهما أنشطة الذكاء العاطفى وإقامة المشروعات

 العقلية إن صـح التعبـير ، قدراتهملقد تم تصميم الانشطة والتحديات لتشجيع الطلاب لتمرين 

مـة المشروعـات هـو طريقـة مؤكـدة قاإ ويـق العمـلى لكفايـات الـذكاء العـاطفيوعموما فان التطب

 .للمساعدة على ترسخها داخل عقول الطلاب 

 والتحديات ، يمكنك أن تجعـل الطـلاب يتحـدثون عـن القـدرات الأنشطةوفى نهاية أي من هذه 

والكفايات التى تم اسـتخدامها وكـذلك مقتنعـون قائمـة بمـا تـم دمجـه داخـل ابتكـاراتهم ، ويمكـن 

 .فى نهاية الجلسات استخدام القائمة الموجودة 

 تحدى الإذاعة المدرسية  -

 ، يسـمح لكـل فريـق بتقـديم أشخاص ستة إلى أربعة مجموعات تتكون من إلىتقسم الطلاب 

 . المحلية في الأوقات الخاصة بهم الإذاعة وموسيقى لمدة ساعتين عبر محطة كلاميعرض 

 محليـة أوكون شخصـية  تإن ويمكن أعمارهم عدة موضوعات تلائم أوعليهم باختيار موضوع 

  :يلي جدول للبرنامج يحدد التفاصيل كما إعداد حتى دولية ، وعليهم أو قومية أو
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  عنوان العرض. 

  اختيارها وأسبابالمواد التى يتم تغطيتها . 

  المقاطع وطول كل مقطع وأنواعالموسيقى المعروفة . 

  الضيوف الذين سيتم استضافتهم. 

 إلقائها يتم إلى الأسئلة.  

  طول كل فقرة كلامية. 

 . ثانية 30 عن البرنامج مدته إعلان كتابة أيضاوعليهم  -

  على المجموعة كلها الإعلان وكذلك إعداده تم الذي عرض الجدول هي الأخيرةالخطوة  -

 كل اشكال الاعـمال ونقـدها والتركيـز إلى البحث قد يرغب الطلاب فى الاستماع إطاروفى  -

 .على محتوى كل عمل 

يل هذا التحدى من خلال اشتراك الصف بكامله فى إعداد فكرة جديدة لمحطة  تعديمكن -

اذاعية ويكون كل فريق مسئول عن جزء من انتاج المحطة ، على سبيل المثـال الاخبـار ، 

، الموقـع الالكـترونى ، الـترويج والدعايـة ، المكالمات يالموسيقى ، البرامج المتخصصة ، تلق

 .وغيرها 

 :اء العاطفى قاعة تغيير الذك -

ينقسم الطلاب الى مجموعات من اربعة الى سته اشخاص ويتم تسمية كل مجموعة باسم لـون ، 

 .او شعور او مذاق او رائحة 

وتقوم المهمة على تصميم قاعة فى المدرسة او الكلية تكون بمثابة موقع للاسترخاء وازالة الضغوط 

 .ثير المطلوب ، وعليهم تحديد لون ومحتويات القاعة لتحقيق التا

إطلب منهم دراسة اثـر الالـوان عـلى الحالـة المزاجيـة ، والعواطـف وكـذلك الفـراغ عـن طريـق 

 .الانترنت او باستخدام المكتبة ، كما يمكنك توجيه الدعوة لاستشارى الوان او مصمم ديكور 

 :ثـالوعليهم ايضا بحث الاثاث والاغـراض المطلوبـة لاسـتخدامها داخـل القاعـة ، عـلى سـبيل الم

 طلاء حوائط ، مشغل معطر ، حقائب حبوب ، ومصدر مياه داخلى ، وتحتـاج هـذه الاشـياء ميزانيـة
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 .لشرائها لذلك عليهم وضع خطة عمل 

وفى المحاضرة الاخيرة تعرض جميع المجموعـات افكارهـا عـلى الصـف بكاملـه ، وربمـا ترغـب فى 

ن يعـرض الطـلاب افكـارهم عـلى المشروعـات دعوة اعضاء فريق الادارة العليا لهذا العرض ، ويمكن ا

 .المحلية سعيا لجلب رعاة لتطبيق فكرة القاعة واقعيا 

 : مناطق التحفيز المفتوحة  -

اقسم الطلاب الى مجموعات تتكون من اربعة الى سته اشخاص ويختار كل فريق اسـم ، ويـتم 

ا بـين سـبعة الى احـد اختيار مكان خارجى فى حرم المدرسة او أي حديقة قريبة يخصص للصغار مـ

 .عشر عاما حيث يمكنهم ممارسة اكتشاف خياليهم وابداعهم 

وتشمل الافكار المطروحة المتاهة ، بيت الشجرة ، الشرك الـرملى ، الحـوائط المطاطيـة ، الرسـم 

على الحوائط ، رقع الفسيفساء ، وغيرها ويمكن بـأن تكـون المسـاحة الإجماليـة المخصصـة خمسـة 

 .عشر مترا مربعا 

على كل فريق تصميم محتويات هذا الفراغ ووضـع خطـة او نمـوذج للعـرض ، الى جانـب كـل 

نموذج يتم تقديم شرح مكتوب لمحتويات وفكرة كل نموذج ، على سبيل المثال حوائط البناء تساعد 

 .الطفل ان يكون مهندسا ويقوم بتصميم وبناء فراغه الخيالى 

الطلاب بالتصويت لاختيـار اكـثر التصـميمات فعاليـة ، يتم العرض فى بهو المدرسة ويقوم باقى 

ويمكن ان يعد الطلاب خيمة للشركات المحلية لمعرفـة مـدى امكانيـة تطبيـق خططهـم عـلى ارض 

 .الواقع 

 :تصميم صفحة الكترونية للطلاب الجديد   -

نح هذا المشروع يمكن ان يكون فرديا كما يتلائم مع مجموعات تتكون من فردين او ثلاثة ، يمـ

الطلاب ملخص من مدرسة محلية لتصميم موقع الكترونى يوفر معلومات مفيدة وايجابية للطـلاب 

 .المنتقلين للمدرسة الثانوية

عـلى  م عليهم توجية الاسئلة المفيـدة ،عليهم تحديد محتوى وتنظيم الصفحة ، وعند بداية التصمي

 الدراسى ؟ الى ؟ كيف يتم تنظيم اليوم درس لاخر سبيل المثال من هم مدرسو المواد ؟ كيف تنتقل من
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 .اين تذهب اذا شعرت بالقلق ؟ وغيرها 

بمجرد انتهاء التخطيط يتم وضع الصفحة الفعلية في بهو المدرسة وعنـد الانتهـاء يقـوم الصـف 

بكامله باجراء عملية تصويت لاختيار اكثر الصفحات فعالية وملائمة ، ويـتم عـرض الفكـرة الفـائزة 

رس المحليـة التـى قـد ترغـب فى الاسـتفادة منهـا واضـافة هـذه الفكـرة الى مواقعهـا على كل المدا

 .الالكترونية 

 : تحدى بيئى –غير العالم على عتبه بابك  -

إقسم الطلاب الى مجموعات تتكون من اربعة الى سته اشخاص ، يكلـف كـل فريـق باستكشـاف 

ة او حتى العالم باسره ، عـلى سـبيل المثـال احدى القضايا البيئية التى تخص الحى او المدينه او الدول

 .الخ ... توفير المياه ، إعادة تدوير الورق ، توفير الطاقة ، تقليص اثار الكربون 

مثلا يمكـن الوصـول الى العديـد  Googleموقع جوجل  يمكن اجراء البحث عبر الانترنت بواسطة

 ومن خلال البحـث علـيهم الوصـول الى من الوكالات والمنظمات والجماعات العاملة فى هذا المجال ،

 .خمس قضايا يتم اختيار احداها مع ابداء اسباب الاختيار 

الخطوة التالية هى اعداد حملة او خطة عمل لرفع الوعى وخلق ردود افعال حول تلك القضـية 

، يتم بعد ذلك عرض هذه الخطة على المجموعة كلها وكذلك تصميم ملصق للعرض فى فناء المدرسـة 

لن عن القضية مع توجيه النداء للتحرك او تقديم النصح ، عـلى سـبيل المثـال هـل تعلـم ان تـرك يع

 .ًالصنبور مفتوحا اثناء تنظيف اسنانك لمدة عام يكفى لامتلاء حمام سباحة 

ًلزيادة الوعى العام للاهتمام بالبيئة يمكن ان يجمع الطلاب المخلفات المختلفة تمثال أو شـيئا مـا 

جميع لإظهار أهمية الموضوع ، على سبيل المثال صـناعة ديناصـور مـن اجهـزة الحاسـب تم عرضه لل

 .القديمة والعبوات الفارغة والاوراق والملابس المستعملة الى جانب بقايا المنتجات البلاستيكية 

 :تحدى زيادة تمويل اى مؤسسة خيرية تختارها  -

خيريـة  الخطوة الاولى هى اختيار مؤسسة، اقسم الطلاب الى مجموعات من اربعة الى سته افراد 

او مؤسسة غير هادفة للربح يرغب الطلاب فى دعمها ، فـاذا قـابلتهم مشـاكل علـيهم بـذكرها حيـث 

  ذات الاهـتمام ،تيمكنهم تقديم بعض الاقتراحات او مسـاعدتهم عـلى اكتشـاف قـدراتهم فى المجـالا

  ويمكـن التوصـل لـذلك عـبر،ث ، الحيـوان ، الـخ على سبيل المثال الاطفال المحرومون في العـالم الثالـ
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 .الانترنت او المكتبة 

عليهم بعد ذلك تحديد كيفية زيادة الوعى والدعم وتوضيح الحدث او الفعـل الـذى يرغبـون 

فى القيام به ، ويمكن ان يكون ذلك شى يرغبون فيه مثـل عـرض ازيـاء او غسـيل سـيارات او وقـد 

 .البطاقات او المجوهرات يكون تصنيع شى مثل القمصان او 

 :وعليهم التخطيط للعرض على باقى المجموعة لتفسير 

  اى المؤسسات الخيرية التى وقع عليها الاختيار وأسباب ذلك. 

  المجال الذى تعمل فيه. 

  مقدار المال المطلوب زيادته. 

  ما هى خطة العمل الخاصة بهم. 

كن توجيه الدعوة لممثلى المؤسسات الخيريـة ويقوم الصف بالتصويت لاختيار افضل الافكار ، ويم

 .للاستماع الى العرض واعطاء الاراء ، ويمكن تطبيق الفكرة الفائزة او جميع الافكار اذا سمح الوقت 

 :الكلمات ذات المغزى  -

 .يمكن اجراء هذا النشاط فرديا او في مجموعات ثنائية 

 مبنية على أى من كفايات الذكاء العـاطفى يتم اختيار الملصقات او الاعلانات او الاغانى كرسالة

 .او كفايات اقامة المشروعات 

ًبعد القيام بعصف ذهنى للتخطيط يـقضى الطـلاب وقتـا كافيـا فى تحويـل افكـارهم الى واقـع  ً

 .وعرضها او تنفيذها 

 :العمة المقربة / رسالة الى العم المقرب  -

ساس لمشاكل واقعية محتملة يمكـن ان إستخدام كفايات الذكاء العاطفى واقامة المشروعات كا

 .يواجهها الطلاب ، على سبيل المثال الشعور بالاحباط 

 يقوم الصف باجراء عصف ذهنى للافكار والقضـايا ثـم أقسـم الطـلاب إلى مجموعـات ثنائيـة
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 بكتابة خطاب للعم المقـرب وشرح المشـكلة اعـتمادا عـلى احـدى المـؤهلات مثـل منهاوكلف كل 

 .الخ ... شجاعة التعاطف ، ال

ثم تقوم مجموعة أخرى بقراءة الخطاب والرد عليه بالنصيحة المناسـبة ، ويتشـارك الجميـع فى 

مناقشة الخطابات والردود عليهـا ، ويمكـن عـرض ذلـك فى قاعـة الدراسـة او في مجلـة المدرسـة أو 

 .صفحة الكترونية على الشبكة

 :المجلة   -

هقين وتحتاج الى اسم يتم التوافق عليه مع أفـراد  الصف الجديدة تستهدف جمهور المرامجلة

الصف وبعد ذلك، يقوم الصف بانتخاب وتعيين رئيس تحرير ثم يتم اجراء عصـف ذهنـى لافكـار 

المحتويات ، ويكون التركيز على معظم كفايات الذكاء العـاطفى واقامـة المشروعـات ، عـلى سـبيل 

ار لتعزيز ثقتك بنفسـك ، قصـص خاصـة بـالنماذج المثال ما يجب ارتدائه عند اجراء مقابلة ، وافك

 .الناجحة ، الخ 

وللمساعدة على هذه العملية يمكن اجراء بحث على المجلات الموجودة حاليا بالسوق للتعـرف 

على افكار حول الهيكل والشكل والموضوعات الى جانب مـا اعجـبهم ومـا لم يعجـبهم بالنسـبة لمـا 

 .شاهدوه 

يمكن اجرائها بالطبع مـن خـلال الهـاتف او البريـد ( بلات خارجية بعد ذلك فى حالة وجود مقا

ويعتبر رئيس التحرير مسئولا عن التاكد من التزام الفريق بمهامه واتمامهـا فى الموعـد ) . الالكترونى 

 .المحدد ، وكذلك مراجعة النسخة لذلك عليه تعيين نائب رئيس تحرير للقيام بهذه المهمة

نية المعلومـات او الاقسـام ذات الصـلة فى المدرسـة او الكليـة يمكـن وبمساعدة اى من قسم تق

 .طباعة النموذج المبدأى للمجلة 

ويمكن الاستفادة من الجمهور من خلال النقد البناء ويمكن ايضـا التواصـل مـع رؤسـاء تحريـر 

لمجلات الصحف المحلية للمشورة والنصح وكذلك الصحفيين المحليين ، ولا يوجد ما يمنع الاتصال بـا

القومية والاستفسار منها عن بعض الاشياء فبدون المغامرة لن تحقق مكاسب ، وعنـد اتمـام المنـتج 

يمكن بيعه بعد ذلك محليا ويمكن ان تحاول الطلاب اجتذاب جمهور خارجى ايضا ، كـما يمكـن ان 

 .تكون هناك نسخة الكترونية على الانترنت 

  ماذا ستفعل به ؟–احصل على متجر  -

 لاب الى مجموعات صغيرة من اختيارهم ، ويحصلون على متجر فارغ لمدة عام وعليهمطالاقسم 
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الفوائـد . تحديد كيفية استغلال المتجر لصالح المدرسة او الكلية واذا امكن لصالح المجتمع المحلى 

يجب ان تكون مادية ومعنوية من حيث المعلومات والسمعة الجيـدة لـذلك علـيهم ادراك بعـض 

 .ّ مثل زيادة التمويل وتوصيل الرسائل الهامة وتجميع الناس معا الاشياء

بيع منتجات يدوية الصـنع خاصـة بهـم او بإعطـاء المجتمـع : ويمكن ان تكون الافكار كما يلى 

المحلى ، والقاء قصة المدرسة او الكليـة الخاصـة بهـم ، المشـاركة مـع الاخـرين فى الامـال والاحـلام 

وعـات الاخـرى ذات الصـلة مشـاركتهم المسـاحة ، اسـتعراض ثقافـات والاهداف ، السـماح للمجم

 .وديانات الاخرين للتعلم وتجنب العوائق ، الخ 

عليهم صنع حالة لفكرهم من خلال عرض تخيلى يقدم امـام الصـف او فى اجـتماع الدرسـة او 

فى الجريدة الكلية ، ويتم التصويت واختيار الافضل ، كما يجب عليهم تصميم صفحة اعلانية تنشر 

 .المحلية للترويج عن افتتاح المتجر الجديد 

 .كما يجب تحديد صورة واجهة المتجر ووصفها سواء كلاميا وشكليا او بالرسم 

 واخيرا تحديد من سيتم دعوته لافتتاح المتجر ولماذا ؟

 : اسرار النجاح  -

حيين متميـزين هذا النشاط يتطلب ان يقوم الطلاب باعداد وتنفيذ مقابلات مع اشـخاص نـاج

لاكتشاف اسلوبهم فى تحقيق النجاح ، ويمكن استخدام قائمة الاسئلة المعروضـة فى قسـم اسـتخدام 

 .الضيوف

الهدف العام للمقابلة هو معرفة ما اذا كان هناك نقاط مشتركة بين هؤلاء الاشخاص من حيث 

 .استخدام كفايات الذكاء العاطفى واقامة المشروعات 

عصف ذهنى للاسئلة التى يرغبون فى توجيهها للضيوف ، يتم تحديد سـته يقوم الصف باجراء 

الى عشرة اسئلة تتعلق بقصد حياة الشخص والمؤهلات والقـدرات التـى سـاعدتهم ، هـذه الاسـئلة 

 .ذات طابع عام يمكن توجيهها لاى شخص 

بريـد بعد ذلك يتم تحديد الضـيوف وكـذلك نوعيـة التواصـل وجهـا لوجـه ، او بالهـاتف او بال

 الالكترونى ، ويمكنهم البحـث عـن اشـخاص مـن القطـاع التجـارى فى المجتمـع المحـلى ، او فى عـالم
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 الرياضة ، الخ ، كما يمكن اختيار طلاب سابقيين استطاعوا تحقيـق النجـاح فى اعمالهـم ويمكـن ان 

 .يشاركوا بقصص نجاحهم 

 اسـتخدامها بواسـطة بـاقى قم بتدوين المقابلات وتسجيلها ان امكـن ثـم نشرهـا حتـى يمكـن

 .الطلاب

 :حملة تسويق لمنتج جديد  -

تتكـون مـن شخصـيين الى اربـع ) حسـب رغبـتهم(اقسم الطلاب الى مجموعات من اختيارهم 

 .اشخاص وعليهم وضع حملة تسويقية لمنتج جديد 

ويمكن ان يتصل الطلاب بشركات الدعاية والتسويق سـواء محليـا او بواسـطة شـبكة الانترنـت 

 .ول على بعض الافكار التى يمكن الاستعانه بها عند وضع الحملة للحص

والمنتج هو عبارة عن علكة لها العديد من المميزات المؤكدة حيث تحسن القدرة على التعلـيم 

وتذكر المعلومات الجديدة ، كما انها تنتج فى ثلاثة نكهات الفراولة والنعناع والشيكولاتة ، بالاضافة 

 .ًات بها وخلوها من السكر وأخيرا لا تناسب الاطفال دون الثامنة الى انخفاض السعر

 :يجب على الطلاب ما يلى 

  تحديد تصميم الغلاف بما فى ذلك اللون وشكل الكتابة واسم المنتج. 

  وضع اعلان لترويج السمات الاساسية للمنتج. 

  تحديد مكان وكيفية الاعلان عن المنتج وماهى الوسيلة المستهدفة. 

 ض كل فريق اختياره على الصف يعر. 

  واذا حدث اتصال مع شركـات الدعايـة والتسـويق قـد يرغبـون فى اسـتطلاع الاراء حـول

 .الحملة فى صورتها النهائية 

 : الصندوق الزمنى  -

 يتم وضعها فى صندوق عند تاسيس بناية جديدة في ً عشرة عنصراإثنتييختار الصف عشرة الى 

طبيعة الحيـاة ) او صور فوتوغرافية لها اذا كانت كبيرة الحجم ( صر الحي يجب أن تبرز هذه العنا

 .اليومية 
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 :يقوم الطلاب بعمل امرين هما 

  الاول القيام ببعض البحـث مـن خـلال سـؤال الاخـرين لاكتشـاف العنـاصر التـى سـيتم

 .اختيارها ، هذا البحث يحتاج لعقد مقارنات أوجه التشابه 

 لعناصر النهائية مع توضيح اسباب الاختيار بعد ذلك يقوم الصف باختيار ا. 

من الجيد وجود صندوق مناسب لوضع الاغراض ومدى امكانية دفنهـا فى اساسـات مبنـى يـتم 

 .تشيده حاليا ، او يمكن دفنها فى فناء المدرسة او الكلية 

ام  طبيعة حياته مع اسـتخدتبرزويمكن اجراء تعديل حيث يقوم كل طالب باختيار العناصر التى 

 فتحه فى المستقبل والاستمتاع به رموز تعبر عن رغباته المستقبلية ، ويقوم بالاحتفاظ به ويتم 

 ):الألف با(لعبة الابجدية  -

اقسم الطلاب الى مجموعات حسب اختيارهم بحيث لا يزيد أعضاء المجموعة عن اربعة أفراد 

، وتهدف ) او كل ذلك ( طبيقية ويقومون بتصميم لعبة قد تكون بصرية او سماعية او كلامية او ت

 ) الحروف الهجائية(روف الابجدية اللعبة الى تعليم الاطفال فى سن الخامسة الح

يقوم الطلاب باجراء عصف ذهنى للافكار ثم عرض هذه الافكار على الصف ، وربما يرغبون فى 

 .طفال تجربة هذه الافكار مع بعض معلمى مدارس الاطفال او مع الاباء او حتى مع الا

ياخذ كل فريق الوقت لصناعة منتجه ثم يتم عرضه بعد ذلك ويمكنهم توضيح مـدى امكانيـة 

 .تسويق وبيع ما تم انتاجه فعليا فى الاسواق 

يمكن تعديل اللعبة من خلال وضع لعبة للصغار لمساعدتهم على تعلم كيفية ان تكون صـديقا 

 .تكون سعيدا مخلصا ، او كيفية التعامل مع المخاوف او حتى كيف 

 : تحدى العثور على الكنز  -

الهدف من هذا التحدى هو ايجاد وسيلة مبتكـرة لتقـديم الطـلاب الجـدد الى المدرسـة فى اول 

 .زيارة لهم بعد انتقالهم من المدرسة الابتدائية 

 .قسم الطلاب الى مجموعات حسب اختيارهم تتكون كل مجموعة من اربعة افراد 
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يم تجربة للعثور على كنز حيث يقوم الطلاب بجولة لاكتشاف عبر أقسام وتقوم المهمة على تصم

وفناء المدرسة حيث يمكنهم التعارف على الاماكن الرئيسية مثل الاستقبال والمكتبـة والنـادى وحجـرة 

 .التمريض وغيرها 

كما يجب ان تساعد هذه المهمة الطلاب الجدد على معرفة اعضاء التـدريس الاساسـيين ومعرفـة 

وارهم ومسئولياتهم كذلك ، واذا كان هناك قواعد وتعليمات خاصة بالمدرسة يجب ان يتم اضافتها اد

 .لهذه المهمة 

ذكر المجموعات ان عملية العثور على الكنـز تتكـون كـل منهـا مـن سلسـلة مـن المفـاتيح التـى 

ات مثل تقودهم خطوة بخطوة عبر الجولة وفى كل خطوة مطلوب من المشاركين جمع بعض المعلوم

الوصول الى معمل تكنولوجيا المعلومات وحصر اجهزة الحاسب ، او مقابلة المدرب الرياضى والتعرف 

 .على الرياضات التى يتم ممارستها بالمدرسة 

 .ويمكن ختام هذه المهمة بتوجيه الدعوة الى الطلاب الصغار والاستعلام عن ارائهم 

 :تحدى تصميم الهيئة الجديدة  -

 .الى مجموعات مختلفة من اختيارهم تتكون من اربعة افراد ينقسم الطلاب 

التحدى يتطلـب ان تقـوم المجوعـات بتصـميم زى موحـد جديـد لطـلاب المرحلـة الثانويـة فى 

 :عليهم اخذ ما يلى فى الاعتبار . مدرستهم 

       التصميمات* 

          الشعارات*  

 المواسم * 

      فعالية التكلفة* 

      لنسيجالالوان وا*  

 )مثل الحقائب ، الاحذية ( الكماليات  *  

ربما يرغـب الطـلاب فى الـذهاب فى اجـراء بحـث عـلى شـبكة الانترنـت حـول الاذواق الحاليـة 

 .والاتجاهات والموردين ، الخ ، وكذلك مناقشة اراء الطلاب الاخرين 

 مشة المناسبة لعـرض ازيـاءوربما ايضا يرغبون فى الذهاب الى محلات الازياء لاستعارة بعض الأق
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 .او للعرض على تماثيل العرض 

تختار كل مجموعة مكان العرض الخاص بها سواء داخل الفصل الـدراسى او فى اى مكـان اخـر 

 .بالمدرسة حتى يمكن للجميع مشاهدته والتصويت عليه 

 :تحدى الهدم وإعاده البناء  -

 وحب الاستطلاع من خلال الطلب من هدف هذا النشاط هو تشجيع الابتكار وتحفيز الفضول

 ، وبنـاءا عـلى ذلـك تقسـم الطـلاب الى  عنـهً تماماًاالطلاب تفكيك شيء ما وإعادة بناء شيء مختلف

 .مجمنوعات تتكون من شخصين الى اربعة اشخاص 

وهذا يتطلب ايضا وضع قائمـة بـالاغراض الملائمـة لعمليـة التفكيـك مـع ضرورة الاعـتماد عـلى 

 اعادة تركيبها ، هذه الاغراض قد تكون كل مجموعة ساعة حائط قديمـة ، هـاتف جهود الفريق فى

 .محمول ، حاسب الى ، دراجة ، ساعة يدوية ، ملابس 

لابد من تفكيك هذه الاغراض بحرص شديد ولا يجب التعامل معهـا اذا مـا كانـت قـد تسـبب 

تركيـب والاعجـاب بروعـة مشاكل صحية او امنية ، وعليك تشجيع الطلاب على اكتشاف طريقـة ال

 .التكوين مع الاعتناء بتفكيك الاجزاء بدورها 

الطلب منهم محاولة اعادة التجميع ، ثـم اطلـب مـنهم تفكيكهـا مـرة اخـرى وفى هـذه المـرة 

ًعليهم استخدام الاجزاء لصنع شيء مختلف تماما وخيالي مع توضيح مـاهو الشى الجديـد والغـرض 

 .ه في أماكن العرض لمشاهدته من الجميعواخيرا اعرض ما تم صناعت. منه 

 :حلام مجسمات الأ -

هذا النشاط يحتاج كم وافر من المجلات والألوان ، حيث يفكر كـل طالـب فى المقومـات التـى 

يريدها لحياته وهذا يشمل مكان للعيش ، وظيفة ، بشر ، امـلاك ، مشـاعر ، سـفر ، وقـت فـراغ ، 

 .الخ ... انجازات 

لصور التى تعبر عن هذه الاشياء من المجلات وبناء مجسم منهـا ، ويمكـن الخطوة التالية قص ا

عرضها بعد ذلك او حملها للمنزل اذا كانت خصوصية ، حيث تمثل ذكريات رائعة تحمس الطـلاب 

 .للتحرك نحو رغباتهم من الحياة 
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 مصفوفة التقويم الذاتي

قابلتها او اسـتخدمتها مـع عـرض  التى الكفايات أو المهاراتبعد كل محاضرة اسال نفسك عن 

 :امثله 

 ماذا      كيف        مؤهلات الذكاء العاطفى

   ادراك الذات

   المسئولية الذاتية

   الايجابية والتقدير

   التعاطف والاحترام

   الحفز

   المثابرة

 

 ماذا      كيف       مؤهلات اقامة المشروعات

   استخدام المبادرات

    الشكالتعامل مع

   الابداع

   الشجاعة

   الثقة بالنفس

    وحب الاستطلاعالفضول

 

* * * 
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