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‏:ةماع ةحمل / ةيبيردتلا ةرودلا ةمدقم

اًراطإ مدقي ،ةداعسلاو ةيهافرلا لوح هتايرظنب رهتشا يذلاو ،لاجملا‏ اذه سسؤمو يباجيإلا سفنلا ملع داور دحأ ،(نامغيليس نترام) "‏Martin Seligman‏" يميداكألا .ةيمويلا مهتايح يف تاسرامملا‏ هذه جمد ىلع نيكراشملا ةدعاسمل ةيقيبطت نيرامتو ةيلمع ةلثمأ مدقتو ،ةينهملا ةحصلاو ،داهجإلا ةرادإ ،يباجيإلا سفنلا‏ ملع يف ثاحبألا ثدحأ نم اهاؤر ةرودلا دمتست .ةديج ةيسفن ةحص ىلع ظافحلل ةيصخشلا ةايحلا نع لمعلا لصف ىلع ةردقلاو‏ ،ةينهذلا ةظقيلا ،ةيتاذلا ةياعرلا ةيمهأ ىلع زكرن .ةمعاد لمع ةئيب ءانب ىلإ اًلوصو ،ةيسفنلا ةيهافرلا زيزعت ،تايولوألاو تقولا‏ ةرادإ ،ةلاعفلا فيكتلا تايلآ ريوطت ،يفيظولا قارتحالاو قاهرإلا تامالع ىلع فرعتلا ،يمالعإلا لمعلا ةئيب يف طوغضلا ةعيبط‏ مهف نم اًءدب ةددعتم بناوج ةرودلا يطغت .ةيسفن ةنورم ءانبو ،ةيفطاعلا تايدحتلا ،ينهملا داهجإلا عم لماعتلل ةمزاللا تاودألاو‏ تايجيتارتسالاب ةيمالعإلا ةعانصلا يف نيلماعلا عيمجو ،مالعإلا ءاردم ،نيجتنملا ،نيررحملا ،نييفحصلا ديوزتل اًصيصخ‏ ةممصم ‏BIG BEN Training Center‏ نم ةلماشلا ةيبيردتلا ةرودلا هذه .ءادألا يف زيمتلاو ةيرارمتسالا نامضل اًيويح‏ اًرمأ ةايحلاو لمعلا نيب نزاوتلاو ةيسفنلا ةحصلا ىلع ظافحلا حبصأ ،نويمالعإلا نوينهملا اههجاوي يتلا ةديازتملا طوغضلا لظ يف

‏.ةيصخشلا مهتيهافرو مهتيجاتنإ ىلع عفنلاب دوعي امم ،نييمالعإلا نيينهملل ةايحلاو لمعلا نيب نزاوتلاو‏ ةيسفنلا ةحصلا نيسحت نم نيبردتملا نيكمت ىلإ يبيردتلا جمانربلا اذه فدهي .ةيمويلا تايدحتلا ةهجاوم يف ةيباجيإلا رعاشملا‏ زيزعتو ةيسفنلا ةنورملا ءانب ةيفيك مهف لوح اًمّيق اًيرظن

‏:ـل ةبسانم ةيبيردتلا ةرودلا هذه / ةفدهتسملا تائفلا

‏.نولسارملاو نويفحصلا

‏.ىوتحملا وجتنمو نوررحملا

‏.جماربلا ومدقمو نوعيذملا

‏.ةيمالعإلا ماسقألا ءاردم

‏.لاصتالاو ةماعلا تاقالعلا ويئاصخأ

‏.كيفارجلا وممصمو نوروصملا

‏.ةيمالعإلا قرفلا ةرادإ نع نولوؤسملا

‏.يلاعلا طغضلا تاذ ةيمالعإلا ةئيبلا يف نيلماعلا عيمج

‏:ةفدهتسملا تاعانصلاو تاعاطقلا

‏.(ةيمقر تاصنم ،ةعاذإ ،نويزفلت ،فحص) ةيمالعإلا تاسسؤملا

‏.ءابنألا تالاكو

‏.يمالعإلا جاتنإلا تاكرش

‏.قيوستلاو ةماعلا تاقالعلا تالاكو

‏.ةيمالعإلاو ةيموكحلا تامظنملا

‏.يمالعإلا ميلعتلا تاسسؤم

‏.مالعإلا لاجم يف لمعت يتلا ةيحبرلا ريغ تامظنملا

‏.مالعإلا عبتتو ليلحت تاكرش



‏:ةفدهتسملا ةيسسؤملا ماسقألا

‏.ريرحتلا مسق

‏.جاتنإلا ةرادإ

‏.ةيرشبلا دراوملا مسق

‏.تايلمعلا ةرادإ

‏.يسسؤملا لاصتالا مسق

‏.ةيناديملا تايطغتلا ةرادإ

‏.جماربلا مسق

‏:ةيبيردتلا ةرودلا فادهأ

‏:ةيلاتلا تاراهملا نقتأ دق بردتملا نوكيس ،ةيبيردتلا ةرودلا هذه ةياهنب

‏.يمالعإلا لمعلا يف داهجإلا رداصم ديدحت

‏.قاهرإلاو يفيظولا قارتحالا تامالع ىلع فرعتلا

‏.داهجإلا ةرادإل ةلاعف تايجيتارتسا ريوطت

‏.ةينهملاو ةيصخشلا ةايحلا نيب نزاوتلا نيسحت

‏.ءاخرتسالاو ةينهذلا ةظقيلا تاينقت قيبطت

‏.تايدحتلا ةهجاومل ةيسفنلا ةنورملا ءانب

‏.لمعلا ةئيب يف يحصلا لصاوتلا زيزعت

‏.ةينهملاو ةيصخشلا دودحلا عضوو ديدحت

‏.ةيتايحلا ةدوجلاو ةماعلا ةيهافرلا نيسحت

‏:ةيبيردتلا ةرودلا ةيجهنم

‏.نزاوتم يحصو ينهم ةايح طمن ينبتل مهلهؤي امم ،نمثب ردقت ال يتلا ةيلمعلا ةربخلاب نيكراشملا ديوزت‏ ىلإ ةيجهنملا هذه فدهت .رمتسم لكشب مهتاراهم ريوطت ىلع مهدعاسي امم ،عيراشملاو نيرامتلا يف نيبردتملا ءادأ ىلع ةءانبو‏ ةيدرف ةعجار ةيذغت ريفوت متيس .نيكراشملا نيب معد ةكبش ءانبو تاربخلا لدابتل ةحوتفملا تاشاقنلاو يعامجلا لمعلا ىلع ةيجهنملا‏ زكرتس امك .ةنكمملا لولحلا مهفل اهليلحت متي ،داهجإلل ةلاعف ةرادإ بلطتت ةيعقاو ةيمالعإ فقاومل ةلاح تاسارد ةرودلا نمضتت‏ .نيصتخملا نيبردملا نم ةءانبو ةرشابم ةعجار ةيذغت ىلع لوصحلا عم ،قيمعلا سفنتلاو ةينهذلا ةظقيلا تاينقت ةسراممو ،نزاوتلا‏ نيسحتل ةيدرف لمع ططخ ريوطتو ،ةينهملاو ةيصخشلا طغضلا رداصم ليلحت ـب نوبردتملا موقيس .ءاخرتسالاو فيكتلا تايلآ‏ ةسرامم نم نيبردتملا نكمُت ةيقيبطت نيرامتو لمع شرو ىلإ ةرشابم لقتنت مث ،يباجيإلا سفنلا ملعو ،يفيظولا قارتحالا ،داهجإلا‏ لوح ةيساسألا ةيرظنلا ميهافملا ميدقتب ةرودلا أدبت .نييمالعإلا نيينهملل ةايحلاو لمعلا نيب نزاوتلاو ةيسفنلا ةحصلا يف نيكراشملا‏ تاراهم لقص ىلإ فدهت ةيبيرجتو ةيلعافت ةيجهنم ىلع ةيبيردتلا ةرودلا هذه يف ‏BIG BEN Training Center‏ دمتعي



‏:(ةيبيردتلا ةرودلا رواحم) يبيردتلا ىوتحملا ةطيرخ

‏.مالعإلا يف ةيسفنلا ةحصلا تايدحت مهف :ىلوألا ةدحولا

‏.هب ةطبترملا طوغضلاو يمالعإلا لمعلا ةعيبط

‏.هعاونأو ينهملا داهجإلا موهفم

‏.هتامالعو (‏Burnout‏) يفيظولا قارتحالا

‏.ةمداصلا ثادحألا ةيطغتل يسفنلا ريثأتلا

‏.نييمالعإلا نيينهملل ةيسفنلا ةحصلا ةيمهأ

‏.رعاشملا ىلع فرعتلاو يتاذلا يعولا

‏.يمالعإلا لمعلا طغضل ةلاح تاسارد

‏.ةيسفنلا ةنورملاو داهجإلا ةرادإ تايجيتارتسا :ةيناثلا ةدحولا

‏.تايولوألا ديدحتو تقولا ةرادإ تاينقت

‏.ةيصخشلا ةايحلاو لمعلا نيب دودحلا ديدحت ةيمهأ

‏.قيمعلا سفنتلاو ءاخرتسالا تاينقت

‏.اهتاقيبطتو (‏Mindfulness‏) ةينهذلا ةظقيلا

‏.فيكتلا ىلع ةردقلاو ةيسفنلا ةنورملا ءانب

‏.ةيجراخلا طوغضلاو دقنلا عم لماعتلا

‏.يعامتجالا معدلا رود

‏.قيبطتلاو موهفملا :ةايحلاو لمعلا نيب نزاوتلا :ةثلاثلا ةدحولا

‏.ةايحلاو لمعلا نيب نزاوتلا موهفم

‏.ةيصخشلا تايولوألاو ميقلا ديدحت

‏.قيقحتلل ةلباقو ةيعقاو فادهأ عضو

‏.ةينهملاو ةيصخشلا تاعقوتلا ةرادإ

‏.تازاجإلاو ةحارلل طيطختلا

‏.تاياوهلاو ةيهيفرتلا ةطشنألا

‏.ةيهافرلاو ةيجاتنإلا ىلع نزاوتلا ريثأت



‏.ةمعادو ةيحص لمع ةئيب ءانب :ةعبارلا ةدحولا

‏.نيلماعلل ةيسفنلا ةحصلا معد يف تاسسؤملا رود

‏.ةيباجيإلاو ةمعادلا لمعلا ةفاقث

‏.تاقالعلا ءانبو لاعفلا لصاوتلا

‏.لمعلا ناكم يف تاعارصلا عم لماعتلا

‏.ةينهملا ةدعاسملاو يسفنلا معدلا تاسايس

‏.يفاكلا مونلاو ةديجلا ةيذغتلا ةيمهأ

‏.ةيسفنلا ةحصلا ىلع هريثأتو يندبلا طاشنلا

‏.مالعإلا يف ةيهافرلاو ةيسفنلا ةحصلا لبقتسم :ةسماخلا ةدحولا

‏.نييمالعإلا نيينهملل ةيلبقتسملا تايدحتلا

‏.ةيسفنلا ةحصلا ىلع ايجولونكتلا ريثأت

‏.تامولعملا رصع يف قاهرإلا نم ةياقولا

‏.ةيسفنلا ةحصلا معد يف تاراكتبالا

‏.ةيهافرلا زيزعت يف ةدايقلا رود

‏.ةيحص ةيمالعإ تاعمتجم ءانب

‏.ةيتاذلا ةياعرلا يف ةيرارمتسالا

‏:ةرركتملا ةلئسألا

؟ةرودلا يف ليجستلا لبق نيكراشملل ةمزاللا تابلطتملا وأ تالهؤملا يه ام

‏.ةقبسم طورش دجوت ال

؟ةيبيردتلا ةرودلا تاعاسل يلامجإلا ددعلا وه امو ،ةيمويلا ةسلجلا ةدم قرغتست مك

‏.ةيبيردت ةعاس 25–20 ىلإ ةدملا يلامجإ لصيل‏ ،ةيلعافت ةطشنأو ةحار تارتف لمشت ،تاعاس 5 ىلإ 4 نيب حوارتي يموي لدعمب ،مايأ ةسمخ رادم ىلع ةيبيردتلا ةرودلا هذه دتمت

‏:لمأتلل لاؤس

؟ةديدجلا تايدحتلا عم فيكتلا ىلع‏ ةردقلاو عادبإلا زيزعتل نكلو ،يفيظولا قارتحالا بنجتل طقف سيل ،يمويلا مهنيتور يف ةيتاذلا ةياعرلاو ةينهذلا ةظقيلا ئدابم لاعف‏ لكشب اوجمدي نأ نييمالعإلا نيينهملل نكمي فيك ،طغضلاو ةعرسلاب مستت يتلاو رارمتساب ةريغتملا يمالعإلا لمعلا ةعيبط لظ يف



؟تارودلا نم اهريغ نع ةرودلا هذه زيمي يذلا ام

‏.نزاوتم يحصو ينهم ةايح طمن ينبتل مهلهؤي‏ امم ،نمثب ردقت ال ةيقيبطت تاراهمو ةقيمع ةفرعم ىلع نيبردتملا لوصح انيبردمل ةيلمعلاو ةيميداكألا ةربخلا نيب عمجلا نمضي‏ .ةيصخشلاو ةينهملا مهتايح يف راهدزالاو نزاوتلا قيقحت ىلع ةردقلا نيبردتملا حنمي امم ،ةمعاد لمع ةئيب ءانبو ءاخرتسالاو‏ ةينهذلا ةظقيلا تاينقت قيبطت ىلع ةرودلا زكرت امك .ةيسفنلا مهتحص ىلع ظافحلا نم نيينهملا تنكم يتلا تايجيتارتسالا‏ للحنو ،داهجإلل ةلاعف ةرادإ بلطتت ةيعقاو ةيمالعإ فقاومل ةلاح تاسارد مدقن .ةيفطاعلا تايدحتلا عم لماعتلل ةلاعفلا فيكتلا تايلآ‏ ريوطت ةيفيكو يمالعإلا لمعلا يف داهجإلا رداصم ديدحت يف صوغن اننإف ،تقولا ةرادإ ىرخأ تارود حرشت دق امنيب ،لاثملا‏ ليبس ىلع .ةيمالعإلا ةئيبلا يف ةيسفنلا ةيهافرلا بناوج عيمج يطغي اًفثكم اًيلمع اًقيبطت رفون لب ،ةيرظن تامولعم درجم مدقن‏ ال نحن .طقف ةماع ةرظن مدقت دق يتلا ىرخألا تارودلا نع ةزيمتمو ةفلتخم اهلعجي امم ،نييمالعإلا نيينهملل ةايحلاو لمعلا نيب‏ نزاوتلاو ةيسفنلا ةحصلا ىلع قيمعلاو لماشلا اهزيكرتب ‏BIG BEN Training Center‏ اهمدقي يتلا ةيبيردتلا ةرودلا هذه زيمتت


