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áeó≤e

 É¡eÉ¶f áHÉéà°SG ióeh ,º«∏©àdG »a QÉªãà°S’G ≈∏Y É¡JQób ióªH ÉgQƒ£Jh ∫hódG Ωó≤J ¢SÉ≤j

 É¡àª¶fCG  ôjƒ£J áeƒªjO ≈∏Y º«∏©àdG IQGRh øe É k°UôMh .¬JGô«¨àeh ô°ü©dG äÉÑ∏£àªd »ª«∏©àdG

 ΩÉ¶f OÉªàYG ≈dEG IQGRƒdG äQOÉH ó≤a ,2030 ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áμ∏ªªdG ájDhôd áHÉéà°SGh ,á«ª«∏©àdG

.ájƒfÉãdG á∏MôªdG »a πeÉ°Th πYÉa ô««¨J çGóMEG ±ó¡H ,"…ƒfÉãdG º«∏©àdG äGQÉ°ùe"

 áμ∏ªªdG »a …ƒfÉãdG º«∏©à∏d É kãjóMh G kõ«ªàe É v«ª«∏©J É kLPƒªfCG Ω qó≤j …ƒfÉãdG º«∏©àdG äGQÉ°ùe ΩÉ¶f ¿EG

:»a IAÉØμH º¡°ùj ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG

 • º¡¶ØM Ió«°TôdG ¬JOÉ«≤d A’ƒdGh ,ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áμ∏ªªdG ÉææWƒd AÉªàf’G ºn« pb õjõ©J

.áëª°ùdG á«eÓ°SE’G º«dÉ©àdG ≈dEG Ióæà°ùe á«aÉ°U Ió«≤Y øe É kbÓ£fG ,ˆG

 • ™e É kbÉ°ùJG ,á£°ûfC’Gh á«°SGQódG OGƒªdG »a É¡«∏Y õ«côàdG ∫ÓN øe áæWGƒªdG º n« pb õjõ©J

 ≈∏Y ócDƒJ »àdG ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áμ∏ªªdG »a ájƒªæàdG §£îdGh ,áeGóà°ùªdG á«ªæàdG ÖdÉ£e

.á«£°SƒdGh ΩÓ°SE’G º«dÉ©J ≈∏Y áªFÉ≤dGh ,ájƒ¡dGh ºn« p≤dG á«FÉæK ï«°SôJ

 • ø¡ªdG hCG  äÉ«q∏μdGh äÉ©eÉédG »a á«∏Ñ≤à°ùªdG äÉ°ü°üîàdG ™e ≥aGƒàj ÉªH áÑ∏£dG π«gCÉJ

.πª©dG ¥ƒ°S äÉÑ∏£àe ™e º«∏©àdG äÉLôîe ¥É°ùJG ¿Éª°†d ;áHƒ∏£ªdG

 • º¡dƒ«e ≥ah ,IôμÑe πMGôe »a º¡jód π°†ØªdG QÉ°ùªdG »a º«∏©àdG á©HÉàe øe áÑ∏£dG ø«μªJ

.º¡JGQóbh

 • ,πª©dG ¥ƒ°ùH á£ÑJôªdG á«YƒædG ájQGOE’Gh á«ª∏©dG äÉ°ü°üîàdÉH ¥Éëàd’G øe áÑ∏£dG ø«μªJ

.πÑ≤à°ùªdG ∞FÉXhh

 • ,á«FÉæH  áØ°ù∏a  ≈∏Y áªFÉb  á°SQóªdG  πNGO  IõØëeh  á©àªe  á«ª«∏©J  áÄ«H  »a  áÑ∏£dG  èeO

.§°ûf »ª«∏©J ñÉæe øª°V á«≤«Ñ£J äÉ°SQÉªeh

 • ,á∏eÉμàe á«ª«∏©J á∏MQ ôÑY ájƒfÉãdG á∏MôªdG ájÉ¡f ≈dEG á«FGóàH’G á∏MôªdG øe áÑ∏£dG π≤f

. qΩÉ©dG º«∏©àdG ó©H Ée á∏Môe ≈dEG º¡dÉ≤àfG á«∏ªY π«¡°ùJh
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 • ,IÉ«ëdG  ™e  πeÉ©àdG  ≈∏Y  ºgóYÉ°ùJ  »àdG  á«°üî°ûdGh  á«æ≤àdG  äGQÉ¡ªdÉH  áÑ∏£dG  ójhõJ

.á∏MôªdG äÉÑ∏£àe ™e ÜhÉéàdGh

 • :πãe ,áYƒæàe äGQÉ«N ô«aƒJh ,äÉ©eÉédG ∫ÓN øe ø«éjôîdG áÑ∏£dG ΩÉeCG ¢UôØdG ™«°SƒJ

 äÉeƒ∏HO ≈∏Y ∫ƒ°üëdGh ,á«≤«Ñ£àdG  äÉ«∏μdÉH  ¥Éëàd’Gh ,á«æ¡e äGOÉ¡°T ≈∏Y ∫ƒ°üëdG

.á«Ø«Xh

 ≈dhCG  áæ°S øª°†àJ ,äGƒæ°S çÓK »a ¢S qQóoJ  á«°SGQO ∫ƒ°üa á©°ùJ øe äGQÉ°ùªdG ΩÉ¶f ¿ƒμàjh

 ,¿Éà«°ü°üîJ ¿Éàæ°S É¡«∏J ,áYƒæàe á«fÉ°ùfEGh á«ª∏Y ä’Éée »a ¢ShQódG áÑ∏£dG É¡«a ≈≤∏àj ácôà°ûe

 :»gh ,º¡JGQóbh º¡dƒ«e ™e ≥°ùàJ á«°ü°üîJ äGQÉ°ùe á©HQCGh qΩÉY QÉ°ùe »a É¡H áÑ∏£dG ø qμ°ù oj

 ,IÉ«ëdGh áë°üdG QÉ°ùe ,á°Sóæ¡dGh Ö°SÉëdG Ωƒ∏Y QÉ°ùe ,∫ÉªYC’G IQGOEG QÉ°ùe ,»Yô°ûdG QÉ°ùªdG

:å«M øe áÑ∏£∏d π°†aC’G ƒg ΩÉ¶ædG Gòg π©éj Ée ƒgh

 • ,ájƒªæàdG §£îdGh á©HGôdG á«YÉæ°üdG IQƒãdG äÉÑ∏£àe ™e ≥aGƒàJ IójóL á«°SGQO OGƒe OƒLh

 äGQÉ¡ªdGh ,äÓμ°ûªdG qπMh ,É«∏©dG ô«μØàdG äGQÉ¡e á«ªæàd ±ó¡J ,2030  áμ∏ªªdG ájDhQh

.á«ãëÑdG

 • º¡æ qμªoj å«M ,áÑ∏£dG ∫ƒ«eh πª©dG ¥ƒ°S äÉLÉ«àMG ™e ≥°ùàJ »àdG …QÉ«àN’G ∫ÉéªdG èeGôH

.IOóëe á«Ø«Xh äGQÉ¡e áaƒØ°üe ≥ah Oóëe …QÉ«àNG ∫ÉéªH ¥Éëàd’G øe

 • º¡JÉgÉéJG ójóëJ »a ºgóYÉ°ùjh ,º¡à«∏YÉah áÑ∏£dG IAÉØc ≥«≤ëJ øª°†j ∫ƒ«e ¢SÉ«≤e

.πÑ≤à°ùªdG »a º¡MÉéf ¢Uôa Rõ©j Éªe ,º¡jód Iƒ≤dG øeÉμe ∞°ûch ,º¡dƒ«eh

 • qó n© ojh ,¢SQGóªdG »a •É°ûædG áØ°ù∏a ™e ≥°ùàj ÉªH É k°ü«°üN áÑ∏£∏d ºª°üªdG »Yƒ£àdG πª©dG

 ¬à«ªæJh ™ªàéªdG AÉæHh ,á«fÉ°ùfE’G ºn« p≤dG  õjõ©J ≈∏Y óYÉ°ùj Éªe ;êôîàdG äÉÑ∏£àe óMCG

.¬μ°SÉªJh

 •.IOóëe äÉ«dBG ≥ah ôNBG ≈dEG QÉ°ùe øe ∫É≤àf’G øe áÑ∏£dG ø qμªj …òdG ô«°ùéàdG

 • øe ,»∏«°üëàdG iƒà°ùªdG ø«°ùëJh äGQÉ¡ªdG ôjƒ£J É¡dÓN øe ºàj »àdG ¿É≤JE’G ¢ü°üM

.á«LÓYh á«FGôKEG ¿É≤JEG ¢ü°üM ºjó≤J ∫ÓN

 • øe ¢ù°SCG ≈∏Y äGQÉ°ùªdG ΩÉ¶f »a »æoH …òdG ,ó©H øY ºq∏©àdGh ,èeóªdG º«∏©àdG äGQÉ«N

.á«dÉ©ØdGh πYÉØàdGh áeAÓªdGh ,áfhôªdG

 •.á«≤«Ñ£àdG äÉ°SQÉªªdG ™e ájô¶ædG äGôÑîdG èeO ≈∏Y áÑ∏£dG óYÉ°ùj …òdG êôîàdG ´hô°ûe

 • áæq«©e  äGQÉÑàNGh  ,IOóëe  sΩÉ¡e  ºgRÉéfEG  ó©H  áÑ∏£∏d  íæªoJ  ájQÉ¡eh  á«æ¡e  äGOÉ¡°T

.á«°ü°üîJ äÉ¡L ™e ácGô°ûdÉH
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 ºgÉ°ù oj å«M .ájƒfÉãdG á∏MôªdG »a Égôjƒ£J qºàj »àdG äGQÉ°ùªdG óMCG IÉ«ëdGh áë°üdG QÉ°ùe ó©ojh

 ∫ÓN øe ,»æWƒdG ó«©°üdG ≈∏Y ¢VGôeC’G øe ájÉbƒdGh áë°üdÉH ájÉæ©dG Iôμa ï«°SôJ »a ∂dP

 á«YÉªàL’Gh ájOôØdG äÉ«cƒ∏°ùdG R qõ©J »àdG á«HÉéjE’G ∞bGƒªdGh äGQÉ¡ªdGh áaô©ªdÉH áÑ∏£dG ójhõJ

 ºgOGóYEGh ,ájƒ«ëdG á«Ñ£dG äÉ°ü q°üîàdG »a ¢S qôªà∏d ø«æWGƒªdG äÓgDƒe »a QÉªãà°S’Gh ,áª«∏°ùdG

 ,äÉ«°VÉjôdGh Ωƒ∏©dG »ndÉée »a π q°üØªdG iƒàëªdÉH IÉ«ëdGh áë°üdG QÉ°ùe õq«ªàjh .πª©dG ¥ƒ°ùd

 ¢ùjQóàdG äÉ«æ≤J OÉªàYG ∫ÓN øe ¢S sQóoJ »àdG ,IÉ«ëdGh áë°üdG ∫Éée »a á°ü q°üîàªdG äGQ qô≤ªdGh

.á«ª«∏©àdG á«∏ª©dG »a ºq∏©àªdG QhO ≈∏Y õ qcôJ »àdG

 ±ó¡Jh ,IÉ«ëdGh áë°üdG QÉ°ùe »a á°ù«FôdG äÉYƒ°VƒªdG óMCG »g "á«ë°üdG Ωƒ∏©dG ÇOÉÑe"
:≈dEG ÇOÉÑªdG √òg

 •.á«ë°üdG Ωƒ∏©dG ∫ÉéªH á≤ q∏©àªdG äGQÉ¡ªdGh ±QÉ©ªdÉH áÑ∏£dG ójhõJ

 • qOGƒªdG  ø«H  πNGóàdGh  πeÉμàdG  õjõ©Jh  ,É¡∏ªcCÉH  á«ª«∏©àdG  áÑ∏£dG  áHôéJ  »a  áªgÉ°ùªdG

 .á£ q°SƒàªdG á∏MôªdGh á«FGóàH’G á∏MôªdG »a Égƒªq∏©J »àdG á«°SGQódG

 •.ájOôØdG áë°üdG õjõ©Jh ,É¡q∏Mh á«Ñ£dG äÓμ°ûªdG ójóëàd áeRÓdG ÇOÉÑªdG ≥«Ñ£J

 • ájƒ«ëdG  á«bÓNC’G  ô«jÉ©ªdG  ºjƒ≤J  »a  á«°SÉ°SC’G  äGQÉ¡ªdG  ÜÉ°ùàcG  øe  áÑ∏£dG  ø«μªJ

.á«ë°üdG äÉÄ«ÑdG »a á«dÉ©ØdG ¿Éª°†d ,É¡≤«Ñ£Jh

 •.»æ¡ªdG ∫ÉéªdG Gòg »a Iô qaƒàªdG ∞FÉXƒdGh á«ë°üdG ájÉYôdG ∫Ééªd áÑ∏£dG º¡a õjõ©J

 • øe  ájÉbƒdGh  ájò¨àdGh  áë°üdG  ∫Éée  øe  qπc  »a  á«°SÉ°SC’G  º«gÉØªdG  ÜÉ©«à°SG  ôjƒ£J

.¢VGôeC’G
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 • Ωƒ∏©dG ÇOÉÑe" ÜÉàc »JCÉj ,»ªdÉ©dG ó«©°üdG ≈∏Y ∫ÉéªdG Gòg »a Q qƒ£àdG áÑcGƒe ±ó¡Hh

»YGôJ »àdG áY qƒæàªdG á«ªq∏©àdG qOGƒªdG øe á∏eÉμàe áYƒªéªH ºq∏©ªdG O qhõ«d ,"1 - 1 á«ë°üdG

 ô qaƒJ á«ª«∏©J ™bGƒeh èeGôH ΩGóîà°SG ≈dEG ÜÉàμdG ¬ qLƒj Éªc .áÑ∏£dG ø«H …OôØdG õjÉªàdG

 Ée ,á°SQÉªªdG  ≈∏Y ºFÉ≤dG  π°UGƒàdG  OÉªàYGh áãjóëdG  äÉq«æ≤àdG  ∞«Xƒàd  á°UôØdG  áÑ∏£∏d

.ÜÉàμdG Éª¡dƒM Qƒëªàj ø«à∏dG ºq∏©àdGh º«∏©àdG »àq«∏ªY õjõ©J »a ºgÉ°ùj

 ,º¡JÉLÉ«àMG »Ñ∏jh ,áÑ∏£dG ΩÉªàgG ÜÉàμdG Gòg ô«ãj ¿CG - ôjó≤dG »∏©dG - ˆG øe ƒLôf G kô«NCGh

.IOÉaEGh á©àe ôãcCG º¡ª∏©J π©éjh

≥«aƒàdG »dh ˆGh
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ºq∏©àdG ±GógCG
 √òg  ™LGQ  ,á«JB’G  ∫ƒ°üØdG  øe  π°üa  …CG  IAGôb  πÑb

 äÉLôîªdG  ≈∏Y  õ«côàdG  ≈∏Y  ∑óYÉ°ùJ  É¡qfC’  ±GógC’G

 ≈dEG ™LQG ,π°üØdG øe »¡àæJ ÉeóæY qºK .É¡∏«°üëJ ÖLGƒdG

 »àdG á°ù«FôdG •É≤ædG âÑ°ùàcG GPEG Éªe ócCÉààd ±GógC’G √òg

.π°üØdG Égô«ãj

RƒeôdG
 ≈∏Y  Aƒ°†dG  §«∏°ùàd  ¢üædG  »a  RƒeôdG  ΩGóîà°SG  ºàj

 πc ájGóH »a É¡dÉμ°TCG øe πμ°T qπc O pôjh ,áæq«©e äÉeƒ∏©e

 √òg øe õeQ qπc ¬∏ªëj …òdG ≈æ©ªdG ≈∏Y ójó°ûà∏d Iô≤a

.RƒeôdG

á°ù«FôdG äÉë∏£°üªdG
 Gòg .É¡æ q≤∏àJ ¿CG  Öéj »àdG áª¡ªdG äGOôØªdG ≈∏Y ¢üædG »a ôªMC’G ¿ƒ∏dÉH É¡«dEG  QÉ°û oªdG á°ù«FôdG äÉë∏£°üªdG O qó°ûJ

.áª¡ªdG äÉë∏£°üªdG ™LGôJh ¢SQóJ ÉeóæY É¡H ø«©à°ùJ ¿CG øe qóH ’h .äÉë∏£°üªdG º°ùb »a É¡à«ÑdÉZ ≈∏Y Qƒã©dG ∂æμªjh

(∫Éãe) ºq∏©àdG ±GógCG
 

.á«ë°üdG ájÉYôdG ≥aGôe øe áØ∏àîe ´GƒfCG á©HQCG øY π≤j ’ Ée ∞°Uh 

.á«ëHQ ô«Z hCG á«Yƒ£J ä’Éch É¡eó≤J äÉeóN çÓK øY π≤j ’ Ée ∞°Uh 

.á«ë°üdG ájÉYôdG ≥aGôe »a á«ª«¶æàdG πcÉ«¡dG øe ¢Vô¨dG ìô°T 

.á«ë°üdG ájÉYôdG ∫Éée »a áÄ°TÉædG äÓμ°ûªdG ¢†©H º¡a 

(á∏ãeCG) á°ù«FôdG äÉë∏£°üªdG

(:á∏ãeCG)

ÜÉàμdG Gòg ΩGóîà°SG á«Ø«c

 Ωƒ∏©dG

 ™ªàéªdG

 äÉ«°VÉjôdG

 äÉ«æ≤àdG

 ¿ƒfÉ≤dG

 á«fhôàμdE’G á«ë°üdG äÓé°ùdG

ôªà°ùªdG »Ñ£dG º«∏©àdG
Continuing Medical Education (CME) 

 Contract                                                                   ó≤Y
Cost Containment                               áØ∏μàdG AGƒàMG
Cultural Diversity                                 »aÉ≤ãdG ´ƒæàdG
Defamation                                             á©ª°ùdG ¬jƒ°ûJ
Defense Mechanisms                       á«YÉaódG äÉ«dBG
Dental Offices                              ¿Éæ°SC’G ÖW ÖJÉμe
Diagnosis                                                         ¢ü«î°ûJ

 Digestion                                                             º°†¡dG
Doctorate                                               IGQƒàcO IOÉ¡°T

Body Mass Index (BMI)               º°ùédG á∏àc ô°TDƒe
Calorie                                                       ájQGôM Iô©°S
Carbohydrates                                      äGQó«gƒHôμdG
Cellulose                                                            Rƒ∏«∏°ùdG
Certification                                                        IOÉ¡°T
Cholesterol                                                 ∫hôà°ùdƒμdG
Communication                                              π°UGƒàdG
Complementary Therapies           á«∏«ªμJ äÉLÓY

Ö°SÉëdG IóYÉ°ùªH º«∏©àdG
Computer-Assisted Instruction 
Computed Tomography (CT)    »©£≤ªdG ôjƒ°üàdG
Confidentiality                                                  ájô°ùdG

Abbreviations                                          äGQÉ°üàN’G
Absorption                                                    ¢UÉ°üàeG
Abuse                                                                  IAÉ°SE’G
Affection                                                             áØWÉY
Alternative                                                             πjóH
Antioxidants                                     Ió°ùcC’G äGOÉ°†e
Associate’s Degree                               Ωƒ∏HódG áLQO
Bachelor’s Degree                        ¢SƒjQƒdÉμÑdG áLQO
Balanced Diet                              ¿RGƒàe »FGòZ ΩÉ¶f

  äÉ«dhDƒ°ùªdGh ¥ƒ≤ëdG á≤«Kh
Bill Of Rights And Responsibilities 
Biotechnology                              ájƒ«ëdG É«LƒdƒæμàdG
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»a ºμ¡LGƒJ ób »àdG äÓμ°ûªdG ¢†©Hh πÑ≤à°ùªdG »a á«ë°üdG ájÉYôdG :Ωƒ«dG åëH
á«ë°üdG ájÉYôdG ´É£b

»a ∂¡LGƒJ ób »àdG äÓμ°ûªdG ¢†©H"h "πÑ≤à°ùªdG »a á«ë°üdG ájÉYôdG :Ωƒ«dG åëH" ≥jOÉæ°U ∫ƒ°üØdG á«ÑdÉZ »a O pôJ

 øe Iô«ãμdG ´GƒfC’G ≈∏Y ∂YÓWE’ .Év«dÉM …ôéJ »àdG çƒëÑdG ´GƒfCG ∞à∏îe øY Iôμa ¿ qƒμàd ,"á«ë°üdG ájÉYôdG ´É£b

 á∏ªéd π°†aCG á«∏Ñ≤à°ùe êÓY ¥ôW hCG ,á∏ªàëe á«aÉ°T äÉLÓY íLÉædG åëÑdG IôªK ¿ƒμJ óbh .É k«dÉM …ôéJ »àdG çÉëHC’G

 QÉμaC’G ∫ÉNOEG áé«àf qôªà°ùe ô«¨J »a á«ë°üdG ájÉYôdG s¿CG ≈dEG ≥jOÉæ°üdG √òg ô«°ûJ ∂dòc .äÉHGô£°V’Gh ¢VGôeC’G øe

.∫ÉéªdG Gòg ≈∏Y IójóédG äÉ«æ≤àdGh

Ωƒ«dG åëHπÑ≤à°ùªdG »a á«ë°üdG ájÉYôdG

 .É¡∏jó©Jh  iôNCG  á«©«ÑW  äÉéàæe  QÉÑàNG  ¿B’G  ºàjh

 πc  ±É°ûμà°SG  »a  AÉª∏©dG  QGôªà°SG  ™e  ¬qfCG  s∂°T  ’h

 äÉLÓY  GhôμàÑj  ¿CG  øμªªdG  øe  ,á©«Ñ£dG  ¬eó≤J  Ée

.äÉHÉ¡àd’Gh  ¢VGôeC’Gh  ¿ÉWô°ùdG  ´GƒfCG  øe  ô«ãμ∏d

6-2 πμ°ûdG
.ájôëH áéæØ°SEG øe ø«dƒÑjQEG QÉ≤Y ™æ°U ºJ

?á«dó«°üc á©«Ñ£dG

 OQGƒªdG  øe  ájhOC’G  øe  ô«Ñc  OóY  ¥É≤à°TG  ºJ  ÉªdÉ£d

 ≈∏Y …ƒ£æJ á∏ãeC’G RôHCG qπ©dh .ïjQÉàdG ôe ≈∏Y á«©«Ñ£dG

 ø«∏°ùæÑdGh  ;±É°üØ°üdG  AÉëd  øe  »JCÉj  …òdG  øjôÑ°SC’G

 π«°ùcÉà«∏cÉH  ¿ÉWô°ùdG  AGhOh  ;äÉjô£ØdG  øe »JCÉj  …òdG

 .ÇOÉ¡dG  §«ëªdG  »a  ¢Sƒ°ù≤£dG  Iôé°T  øe  »JCÉj  …òdG

 q¿CG  AÉª∏©dG  øe  ô«ãμdG  ó≤à©j  ,≥FÉ≤ëdG  √ò¡d  É kcGQOEGh

 ±É°ûμà°SG ≈∏Y ¿hôHÉã«a »f’ó«°U ÖgP ºéæe á©«Ñ£dG

.¢VQC’Gh äÉ£«ëªdG ÉgôaƒJ »àdG OGƒªdG øe πFÉ¡dG Oó©dG

 …òdG  ,Ü  øjQófƒ°û«dÉg  Öcôe  q¿CG  ≈dEG  IQÉ°TE’G  QóéJh

 PƒNCÉe  ¢ü∏îà°ùe  ƒg  ,"ôØ°UCG  …hôZ"`H  ¿ƒãMÉÑdG  √É qª°S

 É¡«∏Y  Qƒã©dG  øμªj  »àdG  QÉëÑdG  ¥ÉªYCG  áéæØ°SEG  øe

 áî°ùf  AÉª∏©dG  ôμàHÉa  .(6-2  πμ°ûdG)  Góæ∏jRƒ«f  »a

 ó©H  sºK  .E7389  Égƒ qª°Sh  ÖcôªdG  Gòg  øe  á«YÉæ£°UG

 á≤aGƒªdG  âªJ  ,áØãμªdG  äGQÉÑàN’G  øe  á∏°ù∏°S  AGôLEG

 Gòg øe √ DhÉ°ûfEG  ºJ  …òdG  ,ø«dƒÑjQEG  QÉ≤Y ΩGóîà°SG  ≈∏Y

 ∫ÓN  øªa  .»∏«≤ædG  …óãdG  ¿ÉWô°ùd  êÓ©c  ,ÖcôªdG

 ≈∏Y AÉª∏©dG  ßaÉëj ,äÉÑcôªdG  øe á«Ñ«côJ ï°ùf  QÉμàHG

.¬°ùØf  âbƒdG  »a  É¡æe  ¿hó«Øà°ùjh  á«©«Ñ£dG  OQGƒªdG
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á©LGôe á∏Ä°SCG
 IAGôb øe AÉ¡àf’G ó©H ,Éæg øe .π°üØdG iƒàëªd ∂ª¡a ø«°ùëJ ≈∏Y á©LGôªdG á∏Ä°SCG πª©J

 áHÉLE’G øe øμªàJ ºd ¿EGh ,¬eÉàN »a IOQGƒdG á©LGôªdG á∏Ä°SCG ≈∏Y áHÉLE’G ∫hÉM ,π°üØdG

.iôNCG Iôe π°üØdG ™LGôJ ¿CG øe qóH ’ ,É¡«∏Y

óbÉædG ô«μØàdG
 PEG ,¬«∏Y AÉæÑdGh π°üØdG »a ¬àª∏©J É qªe IOÉØà°S’G ≈∏Y G kQOÉb ∂∏©éJ óbÉædG ô«μØàdG á∏Ä°SCG

.á«∏«ªμJ äÉYƒ°Vƒe ≈dEG ¥ô£àdÉH ∂aQÉ©e AGôKEG ∂æμªj

äÉæjôªàdG
 á«ÑW  ∞bGƒe  π«îàJ  Éeóæ©a  .π°üØdG  »a  ∂FÓeR  ™e  πª©dG  á°Uôa  äÉæjôªàdG  ∂d  í«àJ

 ƒØ°†j á≤jô£H É¡àªq∏©J »àdG äGQÉ¡ªdGh ±QÉ©ªdG ≥«Ñ£J ∂æμªj ,IÉ«ëdG ™bGh øe Ió nªà°ù oe

.äÉjóëàdG ÉghóëJh QÉμàH’G É¡«∏Y

(á∏ãeCG) á©LGôªdG á∏Ä°SCG
.á«eƒμëdGh á«ëHôdG ô«Zh á°UÉîdG äÉ«Ø°ûà°ùªdG ´GƒfCG  ø«H õq«e  .1

?OÉ¡LE’G iƒà°ùe øe âbƒdG IQGOEG ¢†ØîJ nºd ,¬àªq∏©J Ée ≈∏Y kAÉæH ?âbƒdG IQGOE’ á°ù«FôdG ±GógC’G Ée  .2

?¿É°ùfE’G äÉLÉ«àMG º¡a á«ë°üdG ájÉYôdG »eó≤e ≈dEG áÑ°ùædÉH º¡ªdG øe GPÉªd .3

?äÉeƒ∏©ªdG π«é°ùàd Ö°SÉëdG Iõ¡LCG ΩGóîà°SG óæY ájQhô°V ÇQGƒ£∏d »WÉ«àM’G ï°ùædG á£N ó©J GPÉªd  .4

(á∏ãeCG) óbÉædG ô«μØàdG
.á«ë°üdG ájÉYôdG áØ∏μJ »a ºμëàdG »a IóYÉ°ùª∏d á«ë°üdG ájÉYô∏d k’hDƒ°ùe É kμ∏¡à°ùe íÑ°üj ¿CG É¡dÓN øe OôØ∏d øμªj ¥ôW ¢ùªN OóM  .1

 3 π°üØdG »a ø¡ªdGh ∞FÉXƒdG ™LGQ .É¡H ¢UÉîdG á«ë°üdG ájÉYôdG ≥jôa ≈dEG ¿ƒª°†æj ób qπbC’G ≈∏Y AÉ°†YCG 10 O qóM .ô°ùàÑªdG ÉgOƒdƒe ™°†àd ≈Ø°ûà°ùªdG πeCG â∏NO   .2

?º«∏°ùdG ™ªàéªdG áª«∏°ùdG á«æ¡ªdG äÉbÓ©dG Rõ©J ∞«ch ?ádÉëdG √òg »a º¡e »YÉªédG πª©dG q¿CG ó≤à©J GPÉªd .∂àªFÉb OGóYE’

 äÉØ°üdG »g Ée ,QÉWE’G Gòg »a .≈Ø°ûà°ùªdG »a ÇQGƒ£dG áaôZ ≈dEG á¨dÉH äÉHÉ°UEG ¿ƒfÉ©j É k°†jôe 22 áFQÉ£dG á«Ñ£dG äÉeóîdG â∏≤f ,»fÉÑªdG óMCG »a ≥jôM Üƒ°ûf Ö≤Y  .3

.∂àHÉLEG Q qôH ?ÇQGƒ£dG áaôZ ºbÉW ¬«LƒJ »a á«dÉ©ØdG øe ôÑcC’G Qó≤dÉH ™∏£°†à°S »àdGh IOÉ≤dG õq«ªJ »àdG

(á∏ãeCG) äÉæjôªàdG
 Ée .É k©e ø«∏μ°ûdG ÉfQÉbh Gôjóà°SG ,AÉ¡àf’G óæYh .√QhóH ¬ª°Sôj »c ¬∏«eõd ¬Ø°üj qºK ,É kæ«©e kÓμ°T ÉªcóMCG º°Sô«dh .»fÉãdG ≈dEG √ô¡X Éªμæe qπc Qóo«dh ∂∏«eR ™e ¢ù∏LG  .1

?¬ª°SQ ÖLGƒdG πμ°ûdG Iôμa π«°UƒJ ≥«©J ób »àdG á©HQC’G πeGƒ©dG »g Éeh ?º¡e ≥«bódG π«é°ùàdG πgh ?AÉ¨°UE’G á«ªgCG

 Öëj ’ ƒgh ¬fRh øe ºéc 3.6 ó≤a óbh ;áHÉ°UE’G ≈∏Y ™HGôdG Ωƒ«dG ¬fEG .ô°ùjC’G òîØdG »a ô°ùc øe ≈aÉ©àj ≈Ø°ûà°ùªdG »a É¡HCG øe É keÉY 88 ôª©dG øe ≠∏Ñj ¢†jôe ∂jód   .2

 .≈Ø°ûà°ùªdG ΩÉ©W

?¬∏cCÉ«°S …òdG ΩÉ©£dGh áfRGƒàªdG ájò¨àdG ô«aƒàd ¢†jôªdG Gòg ≈∏Y É¡Mô£J ób »àdG áKÓãdG á∏Ä°SC’G »g Ée ,≈Ø°ûà°ùªdÉH ájò¨àdG »°UÉ°üàNG ∂àØ°üH
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 ,É¡àæ≤JCGh áHƒ∏£ªdG äGQÉ¡ªdGh ±QÉ©ªdG âªq∏©J GPEG ,¬«∏Yh .≈°üëoJ ’ É k°Uôa ôaƒj ∫Éée »a áæ¡e äôàNG ó≤d

.á«ë°üdG ä’ÉéªdG øe ójó©dG »a πªY ≈∏Y Qƒã©dG ∂æμªj


 ÉgóæY .Ö∏≤dG áaôaQh AÉªZE’Gh ´Gó°üdG øe »fÉ©J G kôNDƒe äCGóH óbh ,É keÉY 19 ôª©dG øe ≠∏ÑJ á«©eÉL áÑdÉW IQƒf

 É k©«ªL øc ÉeóæY óMGh Ωƒj »a äGôe çÓK É¡«∏Y »ªZCG ¿CG ó©H ÇQGƒ£dG áaôZ ≈dEG É¡∏≤f ≈dEG É¡JÉ≤jó°U øYQÉ°S

.á≤jóëdG »a


 Gòg »a .É¡JÉ≤jó°U ¬æY øHôYCG …òdG ∑ÉÑJQ’Gh ÉgAÉªZEG ÖÑ°ùH πª©J å«M ÇQGƒ£dG áaôZ ≈dEG IQƒf QÉ°†MEG qºJ

 É¡«∏Y Öéj πg ?É¡àdÉM Ö°SÉæJ ÜÉ°üYC’G hCG Ö∏≤dG áMGôL πg ?É¡Ñ∏£J »àdG ájôÑîªdG äGQÉÑàN’G Ée ,QÉWE’G

?á«YÉ©°TEG äÉ°Uƒëa …CG AGôLEG


 ÇQGƒ£dG Ö«ÑW »°Uƒj ,≈Ø°ûà°ùªdG øe É¡LhôN ó©H .»ë°üdG É¡©°Vh »a á≤∏≤ªdG äGô«¨àdG ¢†©H øe »fÉ©J IQƒf

.äÉ°UƒëØdG øe ójõªd É¡©°†î«d É¡Ñ«ÑW ≈dEG É¡à∏FÉY ÉgòNCÉJ ¿CÉH

 .É¡LÉàëà°S »àdG á«ë°üdG Ωƒ∏©dG ÇOÉÑe ºq∏©Jh ¢SÉ°SC’G ™°Vƒd ÜÉàμdG Gòg ΩGóîà°SG »a CGóÑf ÉæYO

ó«¡ªJ
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π°üØdG
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»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

 á«æ¡ªdGh á«°üî°ûdG äÉØ°üdG
 ájÉYôdG ≥jôa AÉ°†YC’

á«ë°üdG

ádÉM á°SGQO

 áYô°ùH ¬°TÉ©fEG ºàa ,á«Ñ∏b áàμ°ùH ICÉéa ºdÉ°S Ö«°UCG Iô«NC’G

 q¿CG  í°†qJG  ,á«dÉàdG  á∏«∏≤dG  ΩÉjC’G  »ah .IÉ«ëdG  ó«b ≈∏Y »≤Hh

 qºàa ,ø«é°ùcC’G ¢ü≤f ÖÑ°ùH á«ZÉeO áHÉ°UEG øe ≈fÉY ºdÉ°S

 ób πª©dG ≈dEG ¬JOƒY q¿CG ≠∏HoCGh á q°üàîe ¢†jôªJ IóMh ≈dEG ¬∏≤f

.á∏ªàëe ô«Z ¿ƒμJ

 áHÉ°UE’G  AGQh  q¿CG  øq«ÑJ  ,áKOÉë∏d  ≈°ù«FôdG  ÖÑ°ùdG  π«∏ëJ óæYh

 ôjóîàdG  Ö«ÑW  ø«H  π°UGƒàdG  ∞©°V  ÉgRôHCG  IO qó©àe  πeGƒY

 á«aÉμdG áaô©ªdG ΩóY ÖfÉL ≈dEG ìGôédGh Ö∏≤dG ájhôJ ¢üàîeh

.ójóédG RÉ¡édÉH

 ,ºYÉ£ªdG øe Iô«Ñc á∏°ù∏°S É keÉY 50 ôª©dG øe ≠dÉÑdG ºdÉ°S ∂∏ªj

 óbh .ΩódG »a ∫hôà°ù«dƒμdG áÑ°ùf ´ÉØJQÉH kÉîjQÉJ ¬à∏FÉY iódh

 .Ö∏≤dG »a áMGôL AGôLE’ ¬«a πª©J …òdG ≈Ø°ûà°ùªdG ≈dEG ô°†M

 ¿É«ªàæj ôjóîàdG Ö«ÑWh ìGôédG øe qÓc q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh

.äÉ°ü q°üîàdG …O qó©àe AÉÑWC’G øe áØ∏àîe áYƒªée ≈dEG

 ΩódG π≤æd G kójóL G kRÉ¡L G kôNDƒe iôà°TG ób ≈Ø°ûà°ùªdG ¿Éch

 Ü qQóJ √óMh ôjóîàdG Ö«ÑW qøμdh .á«MGôédG äÉ«∏ª©dG ∫ÓN

 .áëLÉf äÉMGôL ¢ùªN »a ¬eóîà°SG óbh ,RÉ¡édG Gòg ≈∏Y

 øe ø«JóMh π≤æd ¬eGóîà°SG ºJ ,G kójóëJ ºdÉ°S áMGôL ∫ÓNh

 IóMƒdG π≤æj ôjóîàdG Ö«ÑW ¿Éc ÉeóæY øμdh .ΩódG

ºq∏©àdG ±GógCG
 

l .á«ë°üdG ájÉYôdG »°SQÉªe »a ÉgôaGƒJ Öéj »àdG ô¡¶ªdG ô«jÉ©eh á«°üî°ûdG äÉØ°üdG ìô°T

l .π°UGƒàdG á«∏ªY »a ôKDƒJ »àdG πeGƒ©dG ójóëJ

l .π°UGƒàdG á«∏ªY ∫ÓN π«é°ùàdGh ÆÓHE’Gh »¶Ø∏dG ô«Z ∑ƒ∏°ùdGh AÉ¨°UE’G á«ªgCG ìô°T

l .á«°ùØædGh ájó°ùédGh á«ØWÉ©dG áë°üdG ≈∏Y äÉbÓ©dG É¡°ùμ©J »àdG á«Ñ∏°ùdG QÉKB’Gh á«HÉéjE’G QÉKB’G ø«H õ««ªàdG

l .»YÉªédG πª©dG IóFÉa ójóëJ

l .á«ØWÉ©dG áHÉéà°S’G ójóëJ ∫ÓN øe á«Ñ∏°ùdG OÉ¡LE’G πeGƒYh á«HÉéjE’G OÉ¡LE’G πeGƒY ø«H õ««ªàdG

l .±GógC’G ™°Vhh äÓμ°ûªdG qπMh âbƒdG IQGOEG ∫ÓN øe OÉ¡LE’G π«∏≤J øμªj ∞«c ìô°T

á°ù«FôdG äÉë∏£°üªdG

 äGQÉ¡ªdG
á«æ¡ªdG

Leadership  IOÉ«≤dG

Leader  óFÉ≤dG

Stress  OÉ¡LE’G

Time Management  âbƒdG IQGOEG

Goal  ±ó¡dG

»¶Ø∏dG ô«Z π°UGƒàdG

Nonverbal Communication

Cultural Diversity  »aÉ≤ãdG ´ qƒæàdG

OGôaC’G ø«H äÉbÓ©dG
Interpersonal Relationships

Teamwork  »YÉªédG πª©dG

Empathy  ∞WÉ©àdG

Team ≥jôØdG

Communication  π°UGƒàdG

Feedback  á©LGôdG ájò¨àdG

Listening  AÉ¨°UE’G
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áe qó≤ªdG

 øcÉeCG »ah áØ∏àîªdG á«æ¡ªdG ä’ÉéªdG øe ô«Ñc OóY »a á«ë°üdG ájÉYôdG ¥ôa AÉ°†YCG πª©j

 ô¡¶e óYGƒbh äÉ«cƒ∏°Sh á«æ¡eh ,á«°üî°T äÉØ°üH á«ë°üdG ájÉYôdG ƒe qó≤e ™qàªàj øμdh ,áYqƒæàe

.á¡HÉ°ûàe

Personal Appearance »°üî°ûdG ô¡¶ªdG 1:4

»Mƒj ô¡¶ªH á«ë°üdG ájÉYôdG äÉ°ü q°üîJ øe ¢ü q°üîJ qπc »a ¿ƒ∏eÉ©dG ™qàªàj ¿CG qº¡ªdG øe

 ,∞∏àîJ ób ø n°ù nëdG ô¡¶ªdG óYGƒb q¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh .á«HÉéjEG á«°üî°T IQƒ°U ¢ùμ©jh á≤ãdÉH

 ∑ôàd É¡H ΩGõàd’G hCG É¡≤«Ñ£J øe qóH ’h á«ë°üdG ø¡ªdG á«ÑdÉZ ≈∏Y á«æ¡ªdG ô«jÉ©ªdG ¢†©H ≥Ñ£æJ

.(1-4 πμ°ûdG) øjôNB’G iód »HÉéjEG ´ÉÑ£fG

Good Health Ióq«édG áë°üdG

 øe É kbÓ£fGh .¢VGôeC’G øe ájÉbƒdGh Ióq«édG áë°üdG õjõ©J á«ë°üdG ájÉYôdG ÇOÉÑe øª°†àJ

 Öéj Ió«L áë°üH ™àªà∏d h .» që°U ô¡¶ªH á«ë°üdG ájÉYôdG ≥jôa AÉ°†YCG º°ùqàj ¿CG Öéj ,Gòg

:»g πeGƒY áà°S ´ÉÑJG

l .á«ë°üdG áª©WC’Gh áfRGƒàªdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ 
l .ΩƒædGh áMGôdG øe »aÉc Qób ≈∏Y ∫ƒ°üëdG 
l  ájƒ≤Jh ,ájƒeódG IQhódG ≈∏Y ®ÉØëdG »a á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªe óYÉ°ùJ 

 Ωƒf  äÉYÉ°S  ≈∏Y ∫ƒ°üëdGh  ,¿RƒdG  ≈∏Y ®ÉØëdGh  ,»∏≤©dG  ∑ƒ∏°ùdG  ø«°ùëJh  ,äÓ°†©dG

.ôãcCG áëjôe

l  øe qóëdG »a áª«∏°ùdG á«©°VƒdG óYÉ°ùJ 
.¥ÉgQE’Gh Ö©àdÉH Qƒ©°ûdG

l  ≠ÑàdG  ∑Ó¡à°SG  ôKDƒj      
.áë°üdG ≈∏Y ô«£Nh »Ñ∏°S πμ°ûH äGQ qóîªdGh

l  á«Ñ£dG  äÉ°UƒëØdG  AGôLEG  óYÉ°ùj   
 Ióq«L  áë°U  ≈∏Y  ®ÉØëdG  »a  ΩÉ¶àfÉH  ¿Éæ°SC’G  äÉ°Uƒëah

.¢VGôeC’G øe ájÉbƒdGh

Professional Appearance »æ¡ªdG ô¡¶ªdG

 qº¡ªdG øe ,á«ë°üdG ájÉYôdG ∫Éée »a áØ«Xh ≈∏Y π°üëJ ø«M

 ,»°üî°ûdG ô¡¶ªdGh ¢SÉÑ∏dG ô«jÉ©e hCG óYGƒ≤H ájGQO ≈∏Y ¿ƒμJ ¿CG

 ô¡¶e ≈∏Y ®ÉØë∏d ∑ó¡L iQÉ°üb ∫òHh É¡H ΩGõàd’G ∂«∏Y PEG

:á«JB’G ô°UÉæ©dG IÉYGôªH ∂dPh ,∞«¶fh ÖqJôe »aGôàMG

1-4 πμ°ûdG
 ºgó¡L iQÉ°üb á«ë°üdG ájÉYôdG ≥jôa AÉ°†YCG ∫òÑj ¿CG Öéj

.∞«¶fh ÖqJôe »aGôàMG ô¡¶e ≈∏Y ®ÉØë∏d
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l ó qMƒªdG ¢SÉÑ∏dG

l á«°üî°ûdG ¢ùHÓªdG

l ∞jô©àdG ábÉ£H hCG º°S’G IQÉ°T

l Ö°SÉæªdG AGòëdG

l á«°üî°ûdG áaÉ¶ædG

∂JÉeƒ∏©e ôÑàNG
?Ióq«L áë°üH ™qàªàdG øª°†J »àdG á°ù«FôdG áà°ùdG πeGƒ©dG Ée

Personal Characteristics á«°üî°ûdG äÉØ°üdG 2:4

 äÉÄØdG  ∞∏àîe øe ¢UÉî°TCG  ájÉYQ  ∂«∏Y øq«©àj  ób  ,á«ë°üdG  ájÉYôdG  ≥jôa  »a  G kƒ°†Y ∂fƒc

 AGOCG  »a íéæJ »c ,»dÉàdÉHh . qø°ùdG QÉÑc ≈dEG  k’ƒ°Uh IO’ƒdG »ãjóM ∫ÉØWC’G øe G kAóH ,ájôª©dG

.(2-4 πμ°ûdG) º¡©e πª©dGh π°UGƒàdG ≈∏Y G kQOÉb ¿ƒμJ ¿CGh øjôNB’ÉH qºà¡J ¿CG Öéj ,∂∏ªY

q¢ùM  á«ªæàd  á≤jôW  ∫É q©ØdG  π°UGƒàdG  Ö«dÉ°SCG  ºq∏©Jh  ¢SÉædG  äÉLÉ«àMG  º¡a  qó© oj  ,∂dòdh

 :É¡H ≈ q∏ëàJ ¿CG Öéj »àdG iôNC’G äÉØ°üdG ¢†©H ,»JCÉj Ée »ah .∂∏NGO »a Empathy

l ¥ó°üdG

l á«bƒKƒªdG

l ºq∏©àdG »a áÑZôdG

l ôÑ°üdG

l ó≤ædG π qÑ≤J

l  ¢SÉªëdG

l »JGòdG õ«ØëàdG

l ábÉÑ∏dG

l IAÉØμdG

l á«dhDƒ°ùªdG q¢ùM

l ºqàμàdG

l á«æ¡ªdG

 ä’Éée øe ∫Éée q…CG »a Team øª°V πª©à°S ∂ qfCG ÉªHh

 ≥jôØdG AÉ°†YCG ™e ¿hÉ©àJ ¿CG …Qhô°†dG øe ,á«ë°üdG ájÉYôdG

 ,™bGƒdG »ah .G kó«L º¡©e ΩÉ¡ªdG ΩÉªJEG á«Ø«c ºq∏©àJ ¿CGh øjôNB’G

»¨Ñæjh áØ∏àîe äÉ«dhDƒ°ùe ≥jôØdG AÉ°†YCG øe ƒ°†Y qπc π qªëàj

 á«dÉY á«ë°U ájÉYQ ¢†jôª∏d øª°†j »c O qóëªdG √QhóH Ωƒ≤j ¿CG

.IOƒédG

 IQƒcòªdG äÉ«cƒ∏°ùdGh ¢üFÉ°üîdG ™«ªL ºq∏©J …Qhô°†dG øeh

  .ájOƒ©°ùdG á«bÓNC’G ÇOÉÑªdG ¢SÉ°SCG π qμ°ûJ PEG ,É¡à°SQÉªeh Éæg

 ≈dEG mQGôªà°SÉH â«©°Sh ¢üFÉ°üîdG √òg âcQOCG GPEG ,∂dP ≈∏Yh

 Iƒb  Qó°üe  π qμ°ûJh  Ióq«L  ájÉYQ  ≈°Vôª∏d  ô qaƒà°S  ,É¡æ«°ùëJ

.∂≤jôa »a øjôNB’G AÉ°†YCÓdh πª©dG ÖMÉ°üd

2-4 πμ°ûdG
 áØFÉîdG á∏Ø£dG IóYÉ°ùe áaƒ£©dG  á«ë°üdG ájÉYôdG  áe qó≤e ∫hÉëJ

.»Ñ£dG AGôLE’G øe
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 تشمل العوامل التي تسھم في التمتع بصحة جیدة ما یلي :  
دة  *حمیة                           * الوضعیة الجی

درات  *راحة                           * تجنب التبغ والمخ
* ممارسة الریاضیة           * إجراء فحوصات وقائیة 



∂JÉeƒ∏©e ôÑàNG
?á«ë°üdG ájÉYôdG ≥jôa ƒ°†Y É¡H ≈ q∏ëàj ¿CG Öéj »àdG äÉØ°üdG  øe Gô°ûY ôcPCG

Effective Communications ∫É q©ØdG π°UGƒàdG 3:4

 ≈°VôªdG ™e π°UGƒàdG ≈∏Y G kQOÉb ¿ƒμj ¿CG á«ë°üdG ájÉYôdG ≥jôa »a ƒ°†Y …CG ≈∏Y »¨Ñæj

 º¡a óYÉ°ùj ,∂dòdh .øjôNB’G ø««FÉ°üNC’G ™e É k°†jCGh ≥jôØdG »a ¬FÓeR ™eh ºgô°SCGh

.øjôNB’G ™e á«dÉ©ØH π°UGƒàdG ≈∏Y ƒ°†©dG Gòg π°UGƒàdG äGQÉ¡e

 AGƒ°S ôYÉ°ûªdGh QÉμaC’Gh AGQB’Gh äÉeƒ∏©ªdG ∫OÉÑJ á«∏ªY Communication »æ©jh

 πFÉ°Sh ™«ªL ó©oJ Éª«ah .(ó°ùédG á¨dh ¬LƒdG ô«HÉ©J) »¶Ø∏dG ô«Z ∑ƒ∏°ùdÉH hCG ,É k«£N hCG ,É k«¡Ø°T

 π°UGƒJ óæY É keGóîà°SG ôãcC’G ƒg »¶Ø∏dG ô«Z ∑ƒ∏°ùdG q¿CG çƒëÑdG äô¡XCG ,á qª¡e √òg π°UGƒàdG

 ô«HÉ©J ¬ÑÑ°ùJ …òdG ô«ÑμdG ôKC’G É kªFGO ô qcòàf ¿CG ájÉ¨∏d qº¡ªdG øe ,∂dòdh .º¡°†©H ™e ¢UÉî°TC’G

.π°UGƒàdG ≈∏Y ó°ùédG á¨dh ¬LƒdG

Communication Process π°UGƒàdG á«∏ªY

:»g á«°SÉ°SCG ô°UÉæY áKÓK ≈∏Y π°UGƒàdG á«∏ªY Ωƒ≤J

l .ôNB’G ≈dEG QÉμaC’G hCG äÉeƒ∏©ªdG π≤æj …òdG ¢üî°ûdG …CG  
l .AGQB’G hCG QÉμaC’G hCG äÉeƒ∏©ªdG …CG 
l .π p°SôªdG É¡ã©Ñj »àdG ádÉ°SôdG ≈ q≤∏àj …òdG ¢üî°ûdG  

.» q≤∏àªdGh ádÉ°SôdGh π p°SôªdG ¿hO øe π°UGƒàdG çóëj ’ ,»dÉàdÉHh

 äÉ¶MÓªdG  …CG)  Feedback    O qóëJ

» q≤∏àªdG qOôH π qãªàJ »gh ,’ ΩCG π°UGƒàdG á«∏ªY ìÉéf (äÉ≤«∏©àdGh

 º««≤àH »°SÉ°SC’G π p°Sôª∏d á©LGôdG ájò¨àdG íª°ùJh .ádÉ°SôdG ≈∏Y

 äÉë«°VƒJ  hCG  äÓjó©J  …CG  ∫ÉNOEÉHh  ádÉ°SôdG  ô«°ùØJ  á≤jôW

.á«£N hCG á«¡Ø°T É qeEG ¿ƒμJ ¿CG  á©LGôdG ájò¨à∏d øμªjh .áeR’

:»JCÉj Ée ∫É q©ØdG π°UGƒàdG ô°UÉæY qºgCG πª°ûJh 

l .(3-4 πμ°ûdG) áë°VGh ádÉ°SôdG ¿ƒμJ ¿CG

l . RÉéjEGh ìƒ°VƒH ¬àdÉ°SQ π p°SôªdG π≤æj ¿CG

l .É¡« q≤∏Jh ádÉ°SôdG ´Éª°S ≈∏Y G kQOÉb » q≤∏àªdG ¿ƒμj ¿CG

l .ádÉ°SôdG ¿ƒª°†e º¡a ≈∏Y G kQOÉb » q≤∏àªdG ¿ƒμj ¿CG

l .äÉàqà°ûªdGh äÉ©WÉ≤ªdG ÖæéJ3-4 πμ°ûdG
 É¡ª¡Øj äÉë∏£°üe Ωóîà°ùoJ ø«M π°†aC’G πμ°ûdÉH π°UGƒàdG qºàj

.á«ë°üdG ájÉYôdG »a ø«°ü q°üîàªdG ô«Z É k°†jCG

π°UGƒàdG
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 *الأمانة           * الدافع الذاتي           * الاعتمادیة 
رة  *اللباقة            * الرغبة في التعلم      * المھا
د *الصبر            *المسؤولیة              *تقبل النق
*حریة التصرف   *الحماس                * المھنیة 



Listening AÉ¨°UE’G

 ,»JCÉj Ée »ah .¬YÉª°S øe ø qμªà∏d ó¡L ∫òHh ôNB’G ¬dƒ≤j Ée ≈dEG √ÉÑàf’G ƒg Listening
:óq«édG AÉ¨°UE’G IQÉ¡e ÜÉ°ùàc’ É¡eGóîà°SG øμªj »àdG Ö«dÉ°SC’G ¢†©H

l .ç qóëàªdG ¬dƒ≤j ÉªH ΩÉªàg’G AGóHEG

l .π°UGƒàdG Iôàa ∫GƒW ç qóëàªdG ≈dEG ô¶ædGh √ÉÑàf’G

l .ç qóëàªdG á©WÉ≤e …OÉØJ

l .ç qóëàªdG ¬dƒ≤j Ée ≈dEG √ÉÑàf’G

l .ôNB’G ô¶f ¬Lh º¡ah á≤Ñ°ùªdG ΩÉμMC’G øe ¢üq∏îàdG ádhÉëe

l .¬«a ç qóëà∏d ÇOÉg ¿Éμe QÉ«àNG ∫ÓN øe äÉàqà°ûªdG øY OÉ©àH’G

l .¬©ª°ùJ ∂ qfCG ±ô©«d ;ç qóëàªdG ¬H »dój Ée ≈∏Y OôdG

l .ádÉ°SôdG øe áeƒ¡Øe ô«Z π«°UÉØJ …CG í«°VƒJ Ö∏W

l .»HÉéjE’G ∑ƒ∏°ùdG ≈∏Y ®ÉØëdG

Nonverbal Communication »¶Ø∏dG ô«Z π°UGƒàdG

 á¨dh ¬LƒdG ô«HÉ©J ΩGóîà°SG ≈∏Y Nonverbal Communication   Ωƒ≤j

.(4-4 πμ°ûdG) QÉμaC’G hCG πFÉ°SôdG π≤f ¢Vô¨H ¿ƒ«©dG á¨dh äGAÉªjE’Gh ó°ùédG

Barriers to Communication π°UGƒàdG õLGƒM

 :π°UGƒàdG  õLGƒM RôHCG  .í°VGƒdG  π°UGƒàdG  ≥jôW  ¢Vôà©j  hCG  ≥«©j  Ée  qπc  π°UGƒàdG  õLÉM »æ©j

.»aÉ≤ãdG ´ qƒæàdGh ,á≤Ñ°ùªdG ΩÉμMC’Gh ,á«°ùØædG ∞bGƒªdGh ,ájó°ùédG äÉbÉYE’G

á«°ùëdGh ájó°ùédG äÉbÉYE’G
Physical and Sensory Disabilities

l .™ª°ùdG ¿Gó≤a hCG ºª°üdG

l .ô°üÑdG ∞©°V hCG ≈ª©dG

l  hCG  ΩÓμdG  ≈∏Y  IQó≤dG  ¿Gó≤a

.≥£ædG

l .á«cGQOE’G äGQó≤dG ∞©°V

4-4 πμ°ûdG
?IQƒ°üdG √òg Égô¡¶J »àdG »¶Ø∏dG ô«Z ∑ƒ∏°ùdGh AÉ¨°UE’G ÖfGƒL Ée
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Psychological Barriers á«°ùØædG õLGƒëdG

 Qƒ°üdGh á≤Ñ°ùªdG ΩÉμMC’Gh õq«ëàdG øY π°UGƒàdG ¿hO ∫ƒëJ »àdG á«°ùØædG õLGƒëdG èàæJ Ée É kÑdÉZ

 ≈∏Y ºμëdGh ,á≤∏¨æªdG á«∏≤©dG :QÉWE’G Gòg »a á∏ãeC’G πª°ûJh .á«°üî°ûdGh äÉ«cƒ∏°ùdGh á«£ªædG

 ΩÉμMC’G QGó°UEGh ,∫GóédGh π©ØdG qOQ »a á¨dÉÑªdGh ,äGô°VÉëªdGh ßYGƒªdG ºjó≤Jh ,øjôNB’G

 ¿CG á«ë°üdG ájÉYôdG ≥jôa AÉ°†YCG ≈∏Y »¨Ñæj ,Gòd .∂dP ≈∏Y kAÉæH íFÉ°üædG AGó°SEGh ,á≤Ñ°ùªdG

 ¿É°ùfEÉc ôNB’G ΩGôàMG qº¡ªdG øªa .™«ªédG Gƒeôàëj ¿CGh ,É kÑfÉL á≤Ñ°ùªdG º¡eÉμMCG ™°Vh Gƒªq∏©àj

 ób ,™bGƒdG »a ,øμdh .áæ n°ù nëdG á∏eÉ©ªdGh Ióq«édG ájÉYôdG ≈∏Y ∫ƒ°üëdG »a ¿Éc x…CG q≥M IÉYGôeh

 É kªFGO »q∏ëàdGh ∞bGƒªdG √òg ≈∏Y Ü qQóàdG øe qóH ’ Gò¡dh ,É kfÉ«MCG ájÉ¨∏d É kÑ©°U ôeC’G Gòg ¿ƒμj

 øe  QGôªà°SÉH  ¿hô qeòàj  hCG  á«Ñ∏°S  äÉ«cƒ∏°S  º¡°†©H  ô¡¶j  ø«M  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏©a  .ôÑ°üdÉH

 ájÉYôdG ≥jôa »a G kƒ°†Y ∂àØ°üH ,ÖÑ°ùdG Gò¡dh .º¡eGôàMG ∂«∏Y Ö©°üj ób ,¬fhó≤àæj hCG ∂∏ªY

.á«fÉ°ùfE’G á«MÉædG ≈dEG ô¶æJ ¿CGh »ë£°ùdG ∑ƒ∏°ùdG Gòg ∑ô«μØàH RhÉéàJ ¿CG ºq∏©J ,á«ë°üdG

 íª°SG  ,∂dòd  .»Ñ∏°ùdG  ∑ƒ∏°ùdG  hCG  Ö°†¨dG  ÖÑ°S  ƒg  ±ƒîdG  ¿ƒμj  ,¿É«MC’G  øe  ô«ãc  »ah

 ÖqæéJh  ,ºgôYÉ°ûe  øY  ç qóëàdG  ≈∏Y  º¡© qé°Th  ,º¡Ñ°†Z  hCG  º¡ahÉîe  øY  ô«Ñ©àdÉH  ≈°Vôª∏d

»a øjôNB’G AÉ°†YC’G q¿CG ∂d GóH GPEGh .ójó¡J ¿hóH º¡©e ç qóëJh ,∂Fhóg ≈∏Y ßaÉMh ,∫GóédG

 ™e º¡∏eÉ©J á«Ø«c ºq∏©ààd ;º¡ÑbGQ ,≈°VôªdG ™e ôÑcCG á«∏YÉØH π°UGƒàdG ≈∏Y ¿hQOÉb ájÉYôdG ≥jôa

.óq«édG π°UGƒàdG äGQÉ¡e ºq∏©àd á≤jôW π°†aCG √òg ¿ƒμJ ó≤a .¢SGôªdG Ö©°U hCG Ö°VÉ¨dG ¢†jôªdG

Cultural Diversity »aÉ≤ãdG ´ qƒæàdG

 .π°UGƒàdG ¿hO ∫ƒëJ »àdG õLGƒëdG øe ôNBG G kõLÉM Cultural Diversity  π qμ°ûj ób

 øe áYƒªée É¡cQÉ°ûàJ »àdG ±GôYC’Gh äÉ«cƒ∏°ùdGh äGó≤à©ªdGh º«≤dG áaÉ≤ãdG øª°†àJ ,ΩÉY πμ°ûH

 Ée »aÉ≤ãdG ´ qƒæàdG øY áéJÉædG õLGƒëdG RôHCG πª°ûJh .π«L ≈dEG π«L øe π≤àæJ »àdGh ¢UÉî°TC’G

:»JCÉj

l .¢VôªdGh áë°üdG √ÉéJ äÉ°SQÉªªdGh äGó≤à©ªdG

l .ájƒ¨∏dG äÉaÓàN’G

l .…ô°üÑdG π°UGƒàdG

l .ÜGOB’G »a äÉaÓàN’G

l .Iójó°T ábÉYEG hCG m¢ü©à°ùe ¢Vôe ™e πeÉ©àdG ¥ôW

l .…ó°ùédG π°UGƒàdG

 ∫òÑjh ,¬∏ qÑ≤àjh ,»aÉ≤ãdG ´ qƒæàdG Ωôàëj ¿CG á«ë°üdG ájÉYôdG ≥jôa AÉ°†YCG øe ƒ°†Y qπc ≈∏Y ,»dÉàdÉH

»a OôØdG q≥ëd ¬eGôàMG n…óÑj ¿CGh ,»aÉ≤ãdG ´ qƒæàdG ∫ƒM äÉeƒ∏©ªdG øe IOGõà°SÓd √ó¡L iQÉ°üb

 .äÉaÉ≤ãdG IO qó©àe á«ë°üdG ájÉYôdÉ`H ± nô©oj Ée »dÉàdÉH Ω qó≤«a ,á«aÉ≤ãdG äGOÉ≤àY’G
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Recording and Reporting ÆÓHE’Gh π«é°ùàdG

 G kAõL ájÉYôdG ºjó≤J óæY É¡æY ÆÓHE’G hCG äÉ¶MÓªdG π«é°ùJ qó© oj ,á«ë°üdG ájÉYôdG ∫Éée »a

 πH ,¢†jôªdG ¬dƒ≤j Ée ≈dEG AÉ¨°UE’G §≤a »¨Ñæj ’ ,∂dòH ΩÉ«≤∏dh .∫É q©ØdG π°UGƒàdG øe CGõéàj ’

 ÆÓHEG øe qóH ’ ,á∏LÉYh á«©«ÑW ô«Z ÖfGƒL …CG á¶MÓe ∫ÉM »ah .¬æY äÉ¶MÓªdG øjhóJ É k°†jCG

 ¢SGƒëdG Ö∏ZCG q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh .¢†jôªdG ∞∏e »a É¡∏«é°ùJh QƒØdG ≈∏Y É¡H ô°TÉÑªdG ±ô°ûªdG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ∂dPh ,á¶MÓªdÉH ΩÉ«≤dG á«∏ªY »a Ω nóîà°ùoJ

l  hCG …ó∏édG íØ£dGh ,äÉeóμdG hCG äÉe qQƒàdGh Iô°ûÑdG ¿ƒd á¶MÓe óæY Ωóîà°ùoJ 
 πeGƒ©dG øe Égô«Zh ,É¡dhÉæJ ºàj »àdG ΩÉ©£dG á«ªch ,RGôÑdG hCG ∫ƒÑdG ¿ƒdh ,ájó∏édG áMô≤dG

.á∏KÉªªdG

l  hCG ºØdG øe áLQÉîdG ájOÉ«àY’G ô«Z íFGhôdG hCG ,ó°ùédG áëFGQ á¶MÓªd Ωóîà°ùJ 
.RGôÑdG hCG ∫ƒÑdG hCG ìhôédG

l .Ω qQƒàdGh ,¥ qô©àdGh ,É¡JQGôM áLQO hCG Iô°ûÑdG ±ÉØLh ,¢†ÑædG ¢ù t°ùëJ óæY Ωóîà°ùoJ 
l  ,∫É©°ùdGh ,á«©«Ñ£dG ô«Z º°ùédG äGƒ°UCGh ,¢ù qØæàdG ≈dEG ´Éªà°S’G óæY Ωóîà°ùoJ 

.ΩÓμdGh

 áaô©e á«ë°üdG ájÉYôdG ≥jôa »a ƒ°†©dG ™«£à°ùj ,É¡©«ªL ¢SGƒëdG √òg ∞«XƒJ ∫ÓN øeh

.á qbóH äÉ¶MÓªdG øYh ¢†jôªdG ádÉM øY ô«ãμdG

 ∞«æ°üJ øμªj .á«©«Ñ£dG ô«Z äÉ¶MÓªdÉH QƒØdG ≈∏Yh É k«¡Ø°T ô°TÉÑªdG ±ô°ûªdG ÆÓHEG Öéj Éªc

:ø« nYƒf ≈dEG äÉ¶MÓªdG

l  .É¡H Qƒ©°ûdG hCG É¡àjDhQ øμªj ’ »àdG äÉ¶MÓªdG »gh ,É k°VGôYCG ≈ qª°ù oJ  
 É¡H ÆÓHE’G Öéjh ,¢†jôªdG É¡H »dój äÉëjô°üJ øY IQÉÑY äÉ¶MÓªdG √òg ¿ƒμJ Ée kIOÉYh

.¢†jôªdG ∞°Uh ¢ùØæH

l  äÉeóμdG) É¡àjDhQ øμªj »àdG äÉ¶MÓªdG »gh ,äÉeÓY ≈ qª°ù oJ 
.(IQGôëdG hCG ΩódG §¨°V) É¡°SÉ«b hCG (Ω qQƒàdG hCG …ó∏édG íØ£dG hCG ìhôédG hCG

Written Communication » q£îdG π°UGƒàdG

 ájÉYôdG  πé°S  »a  äÉ¶MÓªdG  π«é°ùJ  ºàj  ,á«ë°üdG  ájÉYôdG  øcÉeCG  º¶©e  »a

 »ë°üdG πé°ùdG
 »fhôàμdE’G

»fhôàμdE’G »ë°üdG πé°ùdG ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d ôJƒ«ÑªμdG RÉ¡L ôÑY ∂dPh ¢†jôª∏d á«ë°üdG

 á« q£îdG äÉ¶MÓªdG √òg ¿ƒμJ ¿CG ∫É q©ØdG π°UGƒàdG Gòg Ö∏£àjh .¢†jôªdÉH ¢UÉîdG

 AÉ£NCG  …CG  ≈∏Y …ƒàëJ ’h ,ájƒ¨∏dG  óYGƒ≤dG  ΩôàëJ ¿CGh  ,(5-4  πμ°ûdG) ká∏eÉch kIõLƒeh ká≤«bO

.á«Yƒ°VƒªdG äÉ¶MÓªdG ≈dEG QÉ°û oj ¿CG Öéj ,∂dòc .á«FÓeEG

 ô«Z ∞bƒe hCG çóM …CG áKOÉëdG »æ©Jh .» q£îdG π°UGƒàdG øe É kª¡e G kAõL çOGƒëdG ôjQÉ≤J qó©oJh

 ∞bƒe …CG hCG ,¢†jôªH Qô°†dG ¥ÉëdEG ≈dEG …ODƒj ¿CG øμªªdG øe ¿Éc hCG i qOCG Oƒ°ü≤e ô«Z hCG ¬d § q£îe

 ¢UÉN êPƒªæH ájÉYôdG ≥aGôe ßØàëJ ,∂dòdh .º¡à«gÉaQh º¡àeÓ°Sh øjôNB’G áë°U ≈∏Y ôqKDƒj

.çOGƒëdG √òg ≥«Kƒàd √Dƒ∏e qºàj
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Confidentiality ájô°ùdG

 ájô°S  ≈∏Y ®ÉØë∏d  áeQÉ°U ô«jÉ©e (SCFHS) á«ë°üdG  äÉ°ü q°üîà∏d  ájOƒ©°ùdG  áÄ«¡dG  â©°Vh

 íª°ùJ ’ ¢†jôªdG äÉeƒ∏©ªH »ë°üdG ¢SQÉªªdG áaô©e q¿CG QÉÑàYG ≈∏Y ,á«ë°üdG ájÉYôdG äÓé°S

:á«JB’G á«FÉæãà°S’G ±hô¶dG »a q’EG ,∫Éμ°TC’G øe πμ°T …CÉH ÉgGƒàëe øY ìÉ°üaE’ÉH ¬d

l .iPC’G hCG áHÉ°UE’G øe ¢†jôªdG º¡©e π°UGƒJ É k°UÉî°TCG »ªë«d ìÉ°üaE’G AÉL ∫ÉM »a

l .Qô°†∏d ¿Éμ°ùdG øe ôÑcCG OóY ¢V qô©J ™æªd hCG ، qπμc ™ªàéªdG ájÉªëd É kjQhô°V ìÉ°üaE’G ¿Éc ∫ÉM »a

l  áé«àf ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ¢Vô¨H øjôNBG ¢UÉî°TC’ hCG ¬Jô°SC’ ìÉ°üaE’G ≈∏Y ¢†jôªdG ≥aGh ∫ÉM »a 

.π°†aCG êÓY

l  ∂dPh ,á«ë°üdG ájÉYôdG ≥jôa »a øjôNB’G AÉ°†YC’G º«∏©àd É kjQhô°V ìÉ°üaE’G ¿Éc ∫ÉM »a 

.¢†jôªdG ájƒg ájô°S ≈∏Y ®ÉØë∏d äÉfÉ«ÑdG øe Ohóëe OóY øY ∞°ûμdG » qNƒàH

 ،ìÉ°üaE’G á«∏ªY ÖfGƒL ∞∏àîªH ájGQO ≈∏Y á«ë°üdG ájÉYôdG ƒe qó≤e ¿ƒμj ¿CG qº¡ªdG øe ,»dÉàdÉH

 á°UÉîdG  á«ë°üdG  ájÉYôdG  äÓé°S  ájô°Sh  á«°Uƒ°üN  ájÉªëd  ºgó¡L  iQÉ°üb  GƒdòÑj  ¿CGh

.¢†jôªdÉH

∂JÉeƒ∏©e ôÑàNG
1 ..π°UGƒàdG ¿hO ∫ƒëJ õLGƒM áKÓK O qóY

2 ..Éª¡æe ´ƒf qπc øY ø«ndÉãe p§YCGh ,á«JGòdG äÉ¶MÓªdGh á«Yƒ°VƒªdG äÉ¶MÓªdG ± qôY

5-4 πμ°ûdG
. ká∏eÉch kIõLƒeh ká≤«bO á«ë°üdG ájÉYôdG äÓé°S »a á∏NóªdG äÉeƒ∏©ªdG ¿ƒμJ ¿CG Öéj
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 تشمل حواجز الاتصال ما یلي :  
*الإعاقات الجسدیة والحسیة ( الصمم ، ضعف النطق ، الإعاقات الإدراكیة )

*الحواجز النفسیة ( التحیز ، والخوف ، والغضب ، وما إلى ذلك )  
*التنوع الثقافي ( المعتقدات والممارسات ، حاجز اللغة ، إلخ ) 

 *یمكن رؤیة الملاحظات الموضوعیة وقیاسھا ( العلامات ) ، وتشمل كدمات ، 
رارة    وجرح ، وطفح جلدي ، وتورم ، وضغط الدم ، ودرجة الح

*لا یمكن رؤیة الملاحظات الشخصیة أو الشعور بھا ( الأعراض ) ، وعادة ما تكون 
عبارة عن تصریحات یدلي بھا المریض  



OGôaC’G ø«H áª«∏°ùdG äÉbÓ©dG  4:4
Healthy Interpersonal Relationships

 äÉYƒªée ø«H CÉ°ûæJ »àdG äÉbÓ©dG »g Interpersonal Relationships
 AÉ°†YCGh ¿Gô«édGh πª©dG hCG á°SQóªdG »a AÓeõdGh AÉbó°UC’Gh Iô°SC’Éc ¢UÉî°TC’G øe áØ∏àîe

 ≈∏Y G kô«KCÉJ É¡æe πc çóëoj å«M ,á«Ñ∏°S hCG á«HÉéjEG ¿ƒμJ ób äÉbÓ©dG √ògh .±QÉ©ªdGh ™ªàéªdG

.á«ØWÉ©dGh á«°ùØædGh ájó°ùédG OôØdG áë°U

:OGôaC’G ø«H áª«∏°ùdG äÉbÓ©dG É¡æª°†àJ »àdG óFGƒØdGh ÉjGõªdG ,»JCÉj Ée »ah

l .»JGòdG ôjó≤àdGh áæq«©e áYÉªL ≈dEG AÉªàf’G q¢ùM

l .º¡eGôàMGh øjôNB’ÉH á≤ãdG ºq∏©J øe OôØdG ø«μªJ

l .IójóédG äÉWÉ°ûædG hCG QÉμaC’G »a ácQÉ°ûªdG ™«é°ûJ

l .»°üî°ûdG qƒªædG õjõ©J

l .áMƒª£dG á«æ¡ªdG ±GógC’G ºYO

l .äGòdÉH á≤ãdG IOÉjR

l .øeC’Gh áeÓ°ùdG ô«aƒJ

l .OÉ¡LE’G π«∏≤J ≥jôW øY ájó°ùédG áë°üdG ø«°ùëJ

l .áÑ©°üdG äÉbhC’G »a ºYódG ºjó≤J

l .Ió«©°ùdG äÉbhC’G »a º¡J’ÉØàMG øjôNB’G ácQÉ°ûe

l .IÉ«ëdÉH ´Éàªà°S’G õjõ©J

 :É¡æª°V øeh ,á°ùcÉ©ªdG äGô«KCÉàdG øe áYƒªée á«Ñ∏°ùdG hCG áÄ«°ùdG äÉbÓ©dG çóëJ ób ,πHÉ≤ªdG »a

l .äGòdG ΩGôàMG QGó≤e »qfóJ »a áªgÉ°ùªdG

l .¬àª«b ΩGó©fÉH hCG õé©dÉH OôØdG Qƒ©°T õjõ©J

l .iôNC’G äÉbÓ©dG á«bGó°üe »a ∂«μ°ûàdG

l .á«YÉªàL’G äÉWÉ°ûædG »a ácQÉ°ûªdG »a O qOôàdGh ádõ©dÉH Qƒ©°ûdG

l .OÉ¡LE’ÉH ÖqÑ°ùàdG

l .É¡≤«≤ëJ ≈∏Y IQó≤dG ±É©°VEG hCG IO qóëªdG á«æ¡ªdG ±GógC’G ≈∏Y ô«KCÉàdG

l .πª©dG ¿Éμe »a äÉÑLGƒdG øY √ÉÑàf’G ±ô°U

l .øjôNB’G øY OÉ©àH’Gh ÜÉÄàc’G IOÉjR

l §¨°V ´ÉØJQGh ,»ª°†¡dG RÉ¡édG »a äÉHGô£°V’Gh ,´Gó°üdG :πãe ájó°ùL ¢VGôeCÉH ÖqÑ°ùàdG 

.¥QC’Gh ΩódG
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 Gòg »ah .áÑ°ùàμe IQÉ¡e ∞WGƒ©dGh äÉÑZôdGh äÉLÉ«àM’G øY á«dÉ©ØH ô«Ñ©àdG ó©oj ,™bGƒdG »ah

:áª«∏°S äÉbÓY AÉæÑd á«dÉàdG äÉ«é«JGôà°S’G ´ÉÑJG Éææμªj ,QÉWE’G

l .»HÉéjEG ∑ƒ∏°S ≈∏Y ®ÉØëdG

l .º¡©e ¿hÉ©àdGh øjôNB’G ™e OƒH ± qô°üàdG

l .∂dP ≈dEG ¿ƒLÉàëj ø«M øjôNB’G IóYÉ°ùe

l .º¡JGó≤à©e hCG ºgQÉμaCG ¿ƒcQÉ°ûj ÉeóæY øjôNB’G ≈dEG ájÉæ©H AÉ¨°UE’G

l .∂FGQBG øY âØ∏àNG ¿EGh øjôNB’G AGQBG ΩGôàMG

l .øjôNB’G ™e πeÉ©àdG ≈a áfhôªdG QÉ¡XEG

l .øjôNB’G OÉ≤àfG ÖqæéJ

l .±QÉ©ªdGh º«gÉØªdGh QÉμaC’G ácQÉ°ûe πLCG øe ó«édG π°UGƒàdG äGQÉ¡e ºq∏©J

l .º¡©«é°ûJh øjôNB’G ºYO

 ∂«∏Y ,¿hôNB’G ¬∏©Øj hCG ¬dƒ≤j ÉªH º qμëàdG ™«£à°ùJ ’ ∂ qfCG ÉªÑa .∂JÉbÓY ºq«≤J ¿CG º¡ªdG øe ∂dòc

 ¿C’ á«HÉéjE’G äÉbÓ©dG øe øμªe OóY ôÑcCG ¿ uƒc ,∂dòdh .É¡H ájÉæ©dGh ∂°ùØf ájÉªM »a ô«μØàdG

 áμÑ°T º¡jód øjòdG OGôaC’G q¿CG çƒëÑdG äô¡XCG ó≤a .™«ªé∏d π°†aCG á«ë°U ájÉYQ ≈dEG …ODƒ«°S ∂dP

 ,Ö°ùfCG á≤jô£H äÉYGõædGh OÉ¡LE’G ™e ¿ƒ∏eÉ©àjh ,π°†aCG áë°üH ¿ƒ©qàªàj á«HÉéjE’G äÉbÓ©dG øe

. kIOÉ©°S ôãcCGh ∫ƒWCG IÉ«M ¢û«Y ≈dEG ¿ƒ∏«ªjh ,IQOÉf ä’ÉM »a iƒ°S ÜÉÄàcÓd ¿ƒ°V qô©àj ’ º¡fCG Éªc

∂JÉeƒ∏©e ôÑàNG
.OGôaC’G ø«H áª«∏°ùdG äÉbÓ©∏d óFGƒa çÓK O qóY

Teamwork »YÉªédG πª©dG 5:4

 äÉjƒà°ùªH ¿ƒ©qàªàj øjòdG ø««°UÉ°üàN’G øe ô«Ñc OóY ´ÉªàLG ≈∏Y Teamwork Ωƒ≤j

 π«Ñ°S ≈∏©a .¢†jôªdG ídÉ°üd É k©e Gƒ∏ª©«d ;äÉeÉªàg’Gh á«Ø«XƒdG äGôÑîdGh QÉμaC’Gh º«∏©àdG øe áØ∏àîe

:ø«dÉàdG ¢UÉî°TC’G »MGôédG ≥jôØdG º°†j ób ,∫ÉãªdG

l .Ö°SÉæªdG ¿ÉμªdG ≈dEG ¢†jôªdG ∫ÉNOE’ áeRÓdG äÉeƒ∏©ªdG ™ªéj 
l .áMGôédG ≈∏Y á≤aGƒªdG ≈∏Y π°üëj (¢UÉîdG ´É£≤dG »a) 
l .áMGôé∏d ¢†jôªdG ¿hô q°†ëj  
l .Q qóîªdG ø≤ëj 
l .á«∏ª©dG ¿hôéj 
l .ìGôédG ¿hóYÉ°ùj  
l .ìGôé∏d É¡fƒdhÉæjh äGhOC’G ¿hô q°†ëj 
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ذات   *الشعور بالانتماء وتقدیر ال
ن    *الثقة والاحترام للآخری

دة    * المشاركة في الأفكار الجدی
* التنمیة الذاتیة   

*أھداف وظیفیة طموحة    
* زیادة الثقة بالنفس 



l .¬fƒª q≤©jh ¿ÉμªdG ¿ƒØ q¶æj 
l .äGhOC’G ¿ƒª q≤©j 
l .áMGôédG ó©H ¢†jôªdG ¿ƒYôj 

 ájò¨J »FÉ°üNCÉH áfÉ©à°S’G ¢†jôªdG »aÉ©J Ωõ∏à°ùj ób ,áMGôédG AÉ¡àfG ó©Hh ,∂dP ≈dEG áaÉ°VE’ÉH

 á«ë°üdG ájÉYô∏d ø«ØXƒeh »Ø«Xh êÓY »FÉ°üNCGh »©«ÑW êÓY »FÉ°üNCGh »YÉªàLG »FÉ°üNCGh

 ≈ q≤∏àj »c ;É¡àjOCÉJ ¬«∏Y á qª¡e áØ«Xh ≥jôØdG AÉ°†YCG øe ƒ°†Y qπμd ¿ƒμjh .øjôNBG AÉ°†YCGh á«dõæªdG

.IOƒédG á«dÉY kájÉYQ ¢†jôªdG

 ø q°ùëj ≥jôØdG  AÉ°†YCG  ™«ªéd øμª«a .ájÉYôdG  ájQGôªà°SGh  π°UGƒàdG  »YÉªédG  πª©dG

 äGQGô≤dG  PÉîqJG  »a  ácQÉ°ûªdGh  ¢†jôªdG  äÉLÉ«àMG  ójóëJ  »a  IóYÉ°ùªdG

 ø««aÉ°VEG  ø«q«°UÉ°üàNG ìGôàbG É k°†jCG  º¡æμªj Éªc ,ájÉYôdG äGQÉ«îH á≤ q∏©àªdG

.á q°UÉNh áæq«©e äÉLÉ«àMG á«Ñ∏J »a ºYódG ºjó≤J º¡fCÉ°T øe

 øe πc ¬H  Ωƒ≤j  …òdG  QhódG  ƒ°†Y qπc º¡Øj  ¿CG  Öéj ,É kæ°ùM kAÓH  ≥jôØdG  »∏Ñ oj  ≈ qàM  ,øμdh

 ,ΩGõàd’Gh ,á£°ûædG ácQÉ°ûªdG :á«JB’G äÉª°ùdÉH ádÉ q©ØdG ¥ôØdG ™qàªàJ ,∂dòc .øjôNB’G AÉ°†YC’G

» q≤∏J ≈∏Y ìÉàØf’Gh ,áfhôªdGh ,á°SÉ q°ùëdG á«aÉ≤ãdG äÉaÓàN’G IÉYGôeh ,ácôà°ûªdG ±GógC’G ™°Vhh

 ,™bGƒdG »ah .ájOôØdG äÉªgÉ°ùªdG ΩGôàMGh á≤ãdGh ,»HÉéjE’G ∑ƒ∏°ùdGh ,äÉ≤«∏©àdGh ,äÉ¶MÓªdG

 ∫É q©a πμ°ûH É¡«a ¢†jôªdG ∑QÉ°û«a ,≈°VôªdG ájÉYQ ∫ƒM áª¶àæe äGôªJDƒe ¥ôØdG º¶©e ó≤©J

.É¡≤«≤ëJ OGôªdG ±GógC’G ™°Vh É k°†jCGh ,äGQÉ«îdG á°ûbÉæeh AGQB’G ácQÉ°ûe ºàJh

 πμd q¿CG á q°UÉîH ,óMGƒdG ≥jôØdG AÉ°†YCG ø«H ™≤J ób »àdG äÉaÓîdG øe qôØe ’ ,πHÉ≤ªdG »ah

 ±ÓîdG ™e ¢üî°T πc πeÉ©àj  ¿CG  qóH  ’ ,ádÉëdG  √òg »ah .ôNB’G  øY áØ∏àîe á«°üî°T º¡æe

 ¿hÉ©àdG ∫hÉëj ¿CGh √ô¶f á¡Lh ≈dEG ™ªà°ùj ¿CGh á∏μ°ûªdG ójóëàd ôNB’ÉH ™ªàéj ¿CG q…CG ,á«HÉéjEÉH

 ≈∏Y çóëàdG ¿É°üî°ûdG ¿Gòg ™£à°ùj ºd ∫ÉM »a ,øμdh .ó©H Ée »a ò qØæ oj qπM ≈dEG π q°Uƒà∏d ¬©e

 qَ¿CG  ≈dEG  IQÉ°TE’G  QóéJh .á∏μ°ûª∏d  qπM OÉéjEG  »a ÉªgóYÉ°ùj §«°SƒH áfÉ©à°S’G Éª¡æμªj ,OGôØfG

 óYÉ°ùJ äÉªq∏¶J ¿Ééd á«ë°üdG ájÉYôdG øcÉeCG ¢†©Ñd

 ≥FÉ≤ëdG ™ªL ∫ÓN øe ∂dPh ,äÉYGõædG çhóM óæY

 áë°VGh äÉ© qbƒJ ™°Vhh ,ºFÉ≤dG ôqJƒàdG π«°UÉØJ ójóëàd

 ≈∏Y IQó≤dGh  π°UGƒàdG  »æ©j ,QÉWE’G Gòg »ah . qπë∏d

 øe É kjQhô°V ó©oj ƒgh ,á≤Kh ìƒ°VƒH QÉμaC’G øY ô«Ñ©àdG

.äÉYGõædG qπM πLCG

 ≥jôa AÉ°†YCG øe ƒ°†Y πc ¿ƒμj ¿CG Öéj Éªc

¿ƒfÉ≤dG
 á«fƒfÉ≤dG Oƒ«≤dÉH ájGQO ≈∏Y á«ë°üdG ájÉYôdG

 ,É¡eÉªJEG  ΩRÓdG  äÉÑLGƒdG  ≈∏Y  á°VhôØªdG

 OhóëdG øª°V ¬∏ªY …ODƒj ¿CG IQhô°V ≈dEG ô«°ûj ∂dP

 RÉéfEG ¬d Rƒéj ’ »dÉàdÉHh .á°SQÉªªdG ¥É£fh á«fƒfÉ≤dG

.É keÉ¶f ¬H ìƒª°ùªdG äÉÑLGƒdG ¥É£f RhÉéàj ÖLGh

6-4 πμ°ûdG
.ìÉéædG ≥jôØdG ≥ q≤ëj , ká∏eÉc kácQÉ°ûe ≥jôØdG »a AÉ°†YC’G ™«ªL ∑QÉ°ûj ÉeóæY

π°UGƒàdG
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 ÉeóæYh .á°SQÉªªdGh ΩGõàd’Gh ôÑ°üdGh OÉédG πª©dG IôªK »g ádÉ q©ØdG ¥ôØdG q¿EG ∫ƒ≤dG øe qóH ’h

 ≥jôØdG  ≥ q≤ëjh AÉ°†YC’G  ø«H  áª«∏°S  äÉbÓY CÉ°ûæJ  , ká∏eÉc kácQÉ°ûe ≥jôØdG  »a OGôaC’G  ∑QÉ°ûj

.(6-4 πμ°ûdG) ìÉéædG

∂JÉeƒ∏©e ôÑàNG
.∫É q©a ≥jôa π«μ°ûJ Éª¡«a ºgÉ°ùj ø«nàé«àf O qóY

Professional Leadership á q«æ¡ªdG IOÉ«≤dG 6:4

 ¢SÉædG  ™«é°ûJ  ≈∏Y IQó≤dG  hCG  IQÉ¡ªdG"  É¡qfCG  ≈∏Y Leadership   π°ûà«e h  ¿hQÉg ± qô©j

   ± qnô© oj  Ée G kô«ãch ."ácôà°ûªdG  ±GógC’G  ≥«≤ëàd ºgó¡L iQÉ°üb ∫òHh É k©e πª©dG  ≈∏Y

 É kaGógCG IOÉ≤dG O qóëjh Gòg .º¡æY k’hDƒ°ùe ¿ƒμj …òdG hCG øjôNB’G ¬ qLƒj …òdG OôØdG ¬qfCG ≈∏Y Leader

 É¡«dEG êÉàëJ »àdG ±QÉ©ªdGh äÉeƒ∏©ªdG ô«aƒJ ≈∏Y ¿hóYÉ°ùjh ,áYƒªéªdG ™e É¡fƒcQÉ°ûjh káë°VGh

 kAÉæH ±GógC’G »a ô¶ædG ¿hó«©j hCG ¿ƒY uƒ£j º¡fCG Éªc ,±GógC’G ≥«≤ëJ ≈∏Y áÑXGƒª∏d áYƒªéªdG

 ,áYƒªéªdG πNGO É qeCG .áHƒ∏£ªdG ±GógC’G Æƒ∏H øe áYƒªéªdG ¿ƒæ qμªjh øjôNB’G äÓNóe ≈∏Y

 áYƒªéªdG πNGO IOÉ«≤dG π≤àæJ ,»dÉàdÉHh .G kóFÉb Iôμa ºjó≤J »a ºgÉ°ùj ƒ°†Y πc QÉÑàYG øμª«a

.áYƒªéªdG ±GógCG ≥«≤ëJ »a Oôa πc ºgÉ°ùj PEG ôNBG ≈dEG ¢üî°T øe

:ÉgRôHCG áØ∏àîe äÉØ°üH IOÉ≤dG ™qàªàj ¿CG Öéj ,Gòg øe É kbÓ£fGh

l .º¡JGQóbh º¡FGQBGh øjôNB’G ¥ƒ≤M ΩGôàMG

l .ä’hGóªdGh QhÉ°ûàdG á£°SGƒH äGQGô≤dG PÉîqJG á«∏ªYh iQƒ°ûdG ÇOÉÑe º¡a

l .øq«©e ±óg ≥«≤ëJ ƒëf ÉgOÉ°TQEGh áYƒªée ™e πª©dG

l .ºgõ«ØëJh øjôNB’G ΩÉ¡dEG

l .IÉ«ëdG ióe º«∏©àdG Ωƒ¡Øe º¡ah »æ¡ªdG Q qƒ£àdGh qôªà°ùªdG º«∏©àdG »a áªgÉ°ùªdG

l .á«°üî°ûdG »a ∞©°†dGh Iƒ≤dG QOÉ°üe º¡a

l .øq«©e ∞bƒe PÉîqJ’ OGó©à°S’Gh ¢ùØædÉH á≤ãdG QÉ¡XEG

l .ΩÉJ ìƒ°VƒH QÉμaC’G øY ô«Ñ©àdGh á«dÉ©ØH π°UGƒàdG

l .(?ƒd GPÉe) äÉ«°VôØdG »a ô«μØàdGh ¥ qÓN πμ°ûH ô«μØàdG

l .¬«dEG á∏cƒªdG äÉÑLGƒdG ΩÉªJEGh πª©∏d OGó©à°S’Gh IQOÉÑªdG q¢ùM QÉ¡XEG

l .ä’RÉæàH ΩÉ«≤∏d OGó©à°S’Gh ìÉàØf’Gh ∫DhÉØàdG QÉ¡XEG

l .π°†ØdG º¡ëæeh øjôNB’G ìóe
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 *الاتصالات الجیدة ( بما في ذلك جمیع أعضاء الفریق )
*العمل الجماعي الفعال ( المشاركة النشطة ، والالتزام ، والأھداف

المشتركة ، وما إلى ذلك )   
*العلاقات الصحیة ( الموقف الإیجابي ، والموثوقیة ، والثقة ، واحترام 

الإسھامات الفردیة )   * النجاح 



∂JÉeƒ∏©e ôÑàNG
. DƒØμdG óFÉ≤dG É¡H ™qàªàj äÉØ°U â°S O qóY

Stress OÉ¡LE’G 7:4

 .Iôq«¨àe áÄ«H ™e ∞ q«μàj ¿CG ¢üî°ûdG øe Öq∏£àj õØëe q…CG ≈∏Y º°ùédG π©a qOQ ƒg Stress
 .OÉ¡LE’G πeGƒ©H øq«©e ∞bƒe ™e ∞ q«μàdG  hCG  ,∑ƒ∏°ùdG  πjóÑJ hCG  ô««¨àdG  ≈∏Y äGõØëªdG ≈ qª°ù oJh

 .á«∏NGO hCG á«LQÉN iƒb ¿ƒμJ ób hCG ,º«gÉØe hCG É kKGóMCG hCG ∞bGƒe πeGƒ©dG √òg ¿ƒμJ ¿CG øμªjh

 πeÉY áØ«XƒdG ≈∏Y ∫ƒ°üëdG qó© oj Éªæ«H »∏NGO OÉ¡LEG πeÉY á«Ñ∏≤dG áHƒædG qó©oJ ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏©a

.»LQÉN OÉ¡LEG

 óªà©j OÉ¡LE’G QGó≤e q¿CG å«M ،É k«eƒj OÉ¡LE’G øe áJhÉØàe äÉLQO øe ™«ªédG »fÉ©j ™bGƒdG »ah

 ≈∏Y πª°ûJh ,OÉ¡LE’G äÉÑ qÑ°ùe ´ qƒæàJh .¬«dEG ¬Jô¶fh OÉ¡LE’G ÖqÑ°ùe ≈∏Y OôØdG π©a qOQ ≈∏Y kIOÉY

:»JCÉj Ée

l .≥jôØdG AÉ°†YCGh AÉbó°UC’Gh Iô°SC’G OGôaCG ™e äÉbÓ©dG

l .á°SQóªdG hCG πª©dG äÉÑ∏£àe

l .¢VôªdG

l .IÉ«ëdG §ªf

l .ájOÉªdG äÓμ°ûªdG

l .¥Ó£dG hCG êGhõdG hCG IÉaƒdG hCG IO’ƒdÉc á«∏FÉ©dG çGóMC’G

l .äÉWÉ°ûædG AGOCG »a hCG πª©dG »a •GôaE’G

l .á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûªdGh π∏ªdG

l .(ÉgRÉéfE’ âbƒdG »Øμj ’h ΩÉ¡ªdG ôãμJ ø«M …CG) âbƒdG ájOhóëe

 OÉ¡LE’G πeGƒY ójóëJ ≈∏Y OÉ¡LE’G ≈∏Y Iô£«°ùdG á«Ø«c ºq∏©J »a ≈dhC’G Iƒ£îdG Ωƒ≤J ,™bGƒdG »ah

 äÓμ°ûªdG qπM Üƒ∏°SCG ΩGóîà°SG ∫ÓN øe ∂dPh .É¡«∏Y AÉ°†≤dGh É¡q∏M Öéj »àdG äÓμ°ûªdG …CG

:á«JB’G äGƒ£îdG øe ¿ƒμàj …òdG

l .äÉfÉ«ÑdGh äÉeƒ∏©ªdG ™ªL

l .á∏μ°ûªdG ójóëJ

l .á∏ªàëªdG ∫ƒ∏ëdG ìôW

l .á£N ™°Vh

l . qπëdG ò«ØæJ ≈∏Y πª©dG

l .èFÉàædG º««≤J

l .áLÉëdG óæY qπëdG ô««¨J
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یحترم حقوق وآراء وقدرات الآخری ن
- یفھم مبادئ الشورى   

الشخصیة - یفھم نقاط القوة وضعف 
 -العمل مع مجموعة وتوجیھھا      

  - یظھر الثقة بالنف س 
-یشارك في التعلیم والتطویر المھني 



 πeÉ©à∏d á«aÉ°VEG áª¡e á≤jôW OÉ¡LE’G øY Å°TÉædG π©ØdG qOQ ≈∏Y Iô£«°ùdG á«Ø«c ºq∏©J qó© oj ∂dòc

:™HQCG äGƒ£N  ≈∏Y πª°ûJ »àdG á«JB’G á£îdÉH áfÉ©à°S’G øμªj ,QÉWE’G Gòg »ah .OÉ¡LE’G πeGƒY ™e

l .OÉ¡LE’G øY Å°TÉædG π©ØdG qOQ ™æªàd ;π©ØJ É qªY G kQƒa ∞ qbƒJ  
l .¬H ô©°ûJ …òdG …ó°ùédG ôqJƒàdG øe ∞«Øîà∏d É k≤«ªY É k°ùØf òN  
l .OÉ¡LE’G ÖÑ°S »ah á∏μ°ûªdG »a ô qμa  
l .OÉ¡LE’G ™e πeÉ©à∏d É¡YÉÑqJG »a ÖZôJ »àdG á≤jô£dG O qóM 

:∂dP »a ÉªH OÉ¡LE’G øe ∞«Øîà∏d iôNCG Ö«dÉ°SCG ´ÉÑqJG É k°†jCG øμªj ,∂dòc

l  ,ΩƒædGh áMGôdG øe »aÉμdG §°ù≤dG ≈∏Y π°üMGh ,áfRGƒàe äÉÑLh ∫ nhÉæJ 
.(7-4 πμ°ûdG) ΩÉ¶àfÉH á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ¢SQÉeh

l .≈∏YC’G ≈dEG ∂« neób ™aQGh íjôe »°Sôc ≈∏Y ¢ù∏LG 
l .É kÄaGO É keÉªM òN 
l  iôNCG äGƒ°UCG …CG ≈dEG hCG ,∂H á£«ëªdG áFOÉ¡dG äGƒ°UC’G ≈dEG ™ªà°SG 

.AÉNôà°S’G ≈∏Y ∂jód á∏°†Ø oe

l  á∏°†Y qπc AÉNQEG ≈∏Y õ qcQh ,A§ÑH É k≤«ªY É k°ùØf ò oNh ,∂«æ«Y ¢†ªZCG 
.IôqJƒàe

l  º¡æμªj  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  IóYÉ°ùe  ¢ùªàdGh  ≥jó°U  ≈dEG  ç qóëJ    
.∂ªYO

l .õ«côàdGh Iƒ≤dG øe ójõªH ∂JGó≤à©e hCG ∂ª«b »a ô qμa  
l  Ahó¡dÉH  ∑ô©°ûj  ó¡°ûe  »a  ∂ qfCG  π q«îààd  ∂°SGƒM  πc  ∞ qXhh  ∂«æ«Y  ¢†ªZCG  

.AÉNôà°S’Gh

l  πª©dG øe ∂°ùØf íjôàd ;ájGƒg hCG  ™àªe »¡«aôJ •É°ûf øY åëHG 
.äÉÑLGƒdGh

7-4 πμ°ûdG
.OÉ¡LE’G øe ∞«ØîàdG ≈∏Y óYÉ°ùJ ΩÉ¶àfÉH á°VÉjôdG á°SQÉªe
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l  iQÉ°üb ∫òHGh  ,á«©ªàéªdG  á£°ûfC’G  »a ∑QÉ°Th   ,IójóL äGQÉ¡e ºq∏©J   
.OôØc ∑ qƒªf á∏°UGƒªd ∑ó¡L

l .∂°ùØæH ôîàaGh É¡à≤ q≤M »àdG äGRÉéfE’G »a ø q©ªJ 
l  ∂∏ªY ´óJ ¿CG ¿hO øe ,∂°ùØæd âbƒdG øe É k£°ùb ¢ü q°üN 

.∂JÉ«M ≈∏Y ô£«°ùj

l  ΩÉ¡ªdG  ¢†©H  óæ°SCG  hCG  øjôNB’G  øe  IóYÉ°ùªdG  Ö∏WG     
.âbƒdG ∫GƒW A»°T qπμH ΩÉ«≤dG ™«£à°ùj óMCG øe Ée ¬qfCG ô qcòàa .øjôNBÓd

l ."’" ∫ƒ≤J ¿CG ºq∏©J 

∂JÉeƒ∏©e ôÑàNG
.QÉWE’G Gòg »a ÉgQhO É kMQÉ°T ,OÉ¡LE’G øe ∞«ØîàdG »a Ió«Øe Ö«dÉ°SCG áà°S O qóY

 øe IOÉØà°S’ÉH OôØ∏d íª°ùJ »àdG á«∏ª©dG äGQÉ¡ªdG øe ΩÉ¶f »g Tim

 áaÉ°VE’ÉH ,äÉWÉ°ûædÉH ´Éàªà°S’G QGó≤e ø«°ùëJh ,á«LÉàfE’G IOÉjR ºK øeh ,ôÑcCG á«dÉ©ØH âbƒdG

.IÉ«ëdÉH ´Éàªà°S’Gh AÉNôà°SÓd âbƒdG øe ™°ùqàe ¢ü«°üîJ ≈dEG

 .Iô«Ñc ábÉ£H OôØdG É¡«a ô©°ûj »àdG Ωƒ«dG äGôàa »a áª¡ªdG ΩÉ¡ªdGh ™jQÉ°ûªdG ájOCÉJ øμªjh Gòg

.á«qfóàe ábÉ£H OôØdG É¡«a ô©°ûj »àdG äGôàØdG ≈a ¿Éfƒμ«a ,AÉNôà°S’Gh áMGôdG É qeCG

Setting Goals ±GógC’G ™°Vh

 πLCG øe G kógÉL OôØdG πª©j I qƒLôe ájÉZ hCG áHƒZôe áé«àf ¬qfCG ≈∏Y Goal ∞jô©J øμªj

 ≈dEG  ∫ƒ°UƒdGh ∂¡ qLƒJ ójóëJ »a ∑óYÉ°ùJ »àdG §£îdÉH ±GógC’G áfQÉ≤e ºàJh Gòg .É¡≤«≤ëJ

.»FÉ¡ædG ∂aóg

 π qãªàJ .ióªdG Iô«°üb iôNCGh ióªdG á∏jƒW É kaGógCG ™°†j ¿CG ¢üî°T πc ≈∏Y »¨Ñæj ,™bGƒdG »ah

 É qeCG  .IÉ«ëdG ióe ≈ qàM hCG  äGƒæ°S É¡≤«≤ëJ ¥ô¨à°ùj ób »àdG äGRÉéfE’ÉH ióªdG á∏jƒW ±GógC’G

 äGƒ£îdG »gh ,ô¡°TCG  hCG  ™«HÉ°SCG  hCG  É keÉjCG  É¡≤«≤ëJ ¥ô¨à°ùj Ée kIOÉ©a ,ióªdG Iô«°üb ±GógC’G

 ê qôîàdG ¿ƒμj ób ,∫ÉãªdG π«Ñ°S ≈∏©a .ióªdG πjƒW ±ó¡dG ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d ÉgPÉîJG qºàj »àdG ô¨°UC’G

 É¡©°†j »àdG ióªdG á∏jƒW ±GógC’G óMCG á«ë°üdG ájÉYôdG »a IOÉ¡°T  ≈∏Y ∫ƒ°üëdGh á©eÉédG øe

.Ée ¢üî°T
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 ,OÉ¡LE’G øe ∞«ØîàdG ≈∏Y âbƒdG IQGOEG óYÉ°ùJh 
 ΩGóîà°SG ∫ÓN øe ,AÖ©dG OGOõj ø«M É¡H º qμëàdG

ر           - خفف التوت
 - تعزیز المتعة الذاتیة

ة        -تجدید الحیا
ل    - التأم

- الابتعاد عن الضجیج
 - الاسترخاء 



 Iô«°üb ±GógC’G πª°ûJ ób ,ájƒfÉãdG á°SGQódG äGƒæ°S ≈dhCG »a ±ó¡dG Gòg ÖMÉ°U ¿Éc GPEGh

:»JCÉj Ée ¬H á°UÉîdG ióªdG

l .á«ë°üdG ájÉYôdG ∞FÉXh øe á©°SGh áYƒªée ≈∏Y ± qô©àdGh åëÑdG

l .ΩÉªàgÓd IQÉKEG ôãcCG hóÑJ »àdG á«ë°üdG ájÉYôdG ø¡e ádhGõe á«Ø«c áÑbGôe

l .á∏°üdG äGP äÉeƒ∏©ªdG ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d á«ë°üdG ø¡ªdG ∞∏àîe ¿ƒ∏¨°ûj ¢UÉî°TCG ≈dEG ç qóëàdG

l  ™e ¬eÉªàgG ä’Ééeh ¬JGQÉ¡e ≥aGƒJ ióe ójóëàd ;á«Ø«XƒdG äÉeÉªàg’G äÉfÉ«Ñà°SG Aπe 

.áØ∏àîªdG á«ë°üdG ájÉYôdG ø¡e äÉÑ∏£àe

l .»æ¡e QÉ°ûà°ùe hCG ó°Tôe ™e á«Ø«XƒdG ¢UôØdG á°ûbÉæe

l  äÉeƒ∏©e ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d (áæ¡ªdG Ωƒj) »Ø«XƒdG §«£îàdG ΩÉjCG hCG ∞FÉXƒdG ¢VQÉ©e Qƒ°†M 

.IO qóëªdG á«ë°üdG ájÉYôdG ø¡e ∫ƒM

l .á«ë°üdG ájÉYôdG ø¡e ∫ƒM ôãcCG åëÑ∏d âfôàfE’ÉH áfÉ©à°S’G

l .É¡∏ q°†Øj »àdG á«ë°üdG ájÉYôdG ø¡ªH á«æ¡ªdG äGQÉ«îdG ô°üM

l ¥Éëàd’G äÉÑ∏£àe á«Ñ∏àd ájƒfÉãdG á∏MôªdG »a É¡à°SGQO øμªj á«°SGQO OGƒe …CG øY åëÑdG 

.ó©H Ée »a √òg á«ë°üdG ájÉYôdG ø¡e ádhGõeh á«∏μdÉH

l .ájƒfÉãdG á°SQóªdG É¡e qó≤J »àdG á«æ≤àdGh á«æ¡ªdG èeGôÑdG ±É°ûμà°SG

l .ô qaƒJ ¿EG á«ë°üdG Ωƒ∏©dG º«∏©J èeÉfôH »a π«é°ùàdG

l  øjòdG  º¡FÓeR ™e  π°UGƒàdÉH  èeÉfôÑdG  AÉ°†YC’  íª°ùj  …òdG  áÑ∏£dG  …OÉf  ≈dEG  ΩÉª°†f’G 

.É¡°ùØf ΩÉªàg’G ä’Éée º¡fƒcQÉ°ûj

l .á∏ q°†ØªdG áæ¡ªdG ójóëàd á«ë°üdG ájÉYôdG ä’Éée ∞∏àîe »a ´ qƒ£àdG 

l äÉÑ∏£àeh  äGQ qô≤ªdG  ≈∏Y  ± qô©à∏d  ;áØ∏àîªdG  á«æØdG  ¢SQGóªdG  hCG  äÉ«∏μdG  IQÉjRh  åëÑdG 

.π«é°ùàdG

 ±GógC’G πª°ûJ ó≤a ,áãdÉãdG hCG á«fÉãdG ájƒfÉãdG áæ°ùdG »a É kÑdÉW ±ó¡dG Gòg ÖMÉ°U ¿Éc GPEG É qeCG

:»JCÉj Ée ¬H á°UÉîdG πLC’G Iô«°üb

l .Ió«L äÉeÓY ≈∏Y ®ÉØëdGh áHƒ∏£ªdG OGƒªdG ™«ªL ∫Éªμà°SG

l §«£îàdG  ∫ƒM  äÉeƒ∏©e  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  ø««æ¡ªdG  øjQÉ°ûà°ùªdG  hCG  øjó°TôªdG  IQÉ°ûà°SG 

.á«©eÉédG IÉ«ëdGh »Ø«XƒdG

l »a Ióªà©e èeGôH Ω qó≤J »àdG á«æØdG äÉ«∏μdG hCG äÉ©eÉédG øe OóY ≈dEG ∫ƒNO äÉÑ∏£H Ω qó≤àdG 

.QÉàîªdG »ë°üdG ∫ÉéªdG

l .É kjQhô°V ∫õæªdG øY G kó«©H ¢û«©dG ¿Éc GPEG á©eÉédG ΩôM »a øμ°ùdG äÉÑ«JôJ øe ≥ q≤ëàdG

l  øe Ö°ùfC’G QÉ«àN’ IóM ≈∏Y É¡æe qπc º««≤J ,á«æØdG ¢SQGóªdG hCG äÉ«∏μdG »a ∫ƒÑ≤dG ó©H 

.É¡H ¥Éëàd’Gh É¡æ«H

l .π«é°ùà∏d O qóëªdG »FÉ¡ædG óYƒªdG πÑb ∫ƒÑ≤dG äGAGôLEG ∫ÉªcEG
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 ¿CG Öéj ’h ,á£«°ùH äÉMGôàbG iƒ°S â°ù«d √òg ióªdG Iô«°ü≤dG ±GógC’G q¿CG ≈dEG IQÉ°TE’G QóéJh

 …CG Æƒ∏H íª°ùj ,∂dP ™eh .IójóL iôNCG CÉ°ûæJh É¡æe áYƒªée ≥ q≤ëàJ PEG QGôªà°SÉH ôq«¨àJ É¡qfCG ≈°ùæJ

 ,á«dÉ©ØH ±GógC’G ™°Vƒd ,»dÉàdÉHh .ójõªdG ≥«≤ëJ ≈∏Y õ qØëjh RÉéfE’Gh É°VôdÉH Qƒ©°ûdÉH É¡æe ±óg

:É¡«a ÉªH •É≤ædG ¢†©H IÉYGôe Öéj

l ."ÖqæéJ" øe k’óH "RÉéfEG" πãe äÉª∏c Ωóîà°SG 
l .É kæμªe ∂dP ¿Éc ≈àe ±ó¡dG ≥«≤ëàd É k«FÉ¡f G kóYƒe O qóM 
l .Égô«Z πÑb É¡≤«≤ëJ ≈∏Y πªYGh qºgC’G ±GógC’G O qóM 
l .≥«≤ëà∏d kÓHÉbh É k«©bGh hóÑj ±ó¡dG Iƒ£îdG √òg π©éJ 
l  ¢†©H  É¡©°†J  »àdG  ±GógC’G  …ƒàëJ  ¿CG  Öéj      

. kÓ«ëà°ùe hCG áHƒ©°üdG ájÉ¨H É¡≤«≤ëJ ¿ƒμj ¿CG ¿hO øe äÉjóëàdG

Time Management Plan âbƒdG IQGOEG á£N

 á«°SÉ°SC’G äGhOC’G øeh .áYƒ°VƒªdG ±GógC’G ≥«≤ëJ »a ìÉéædG ¿Éª°†d âbƒdG IQGOEG á£N ™°VƒJ

 ∫hóédGh »ªbôdG hCG …OÉ©dG ºjƒ≤àdGh »eƒ«dG §£îªdG Oóëf ,QÉWE’G Gòg »a É¡dÉª©à°SG øμªj »àdG

 äÉeƒ∏©ªdG ™«ªL º«¶æJh ¬JÉeGõàdGh ¬JÉWÉ°ûf ™«ªL π«é°ùàH OôØ∏d äGhOC’G √òg íª°ùJ å«M .»æeõdG

 øμªj º q¶æe ∫hóL áZÉ«°U ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,(¿BG »a ÉªgRÉéfEG Öéj ¿GôeCG) á∏NGóàªdG QƒeC’G  ó°UQh

:á«JB’G á©Ñ°ùdG äGƒ£îdG ádÉ q©ØdG âbƒdG IQGOEG á£N ø qª°†àJh .¬YÉÑqJG

l .äÉjƒdhC’G Ö«JôJh π«∏ëàdG

l .á∏°†Ø oªdG QƒeC’Gh äÉjGƒ¡dG ójóëJ

l .ΩÉ¡ªdG ádhóL

l .ΩÉ¡ªdÉH á«eƒj áªFÉb OGóYEG

l .πª©dG §«£îJ

l .äÉàqà°ûªdG ÖæéJ

l .πªY …CG RÉéfEG óæY äGòdG ICÉaÉμe 

∂JÉeƒ∏©e ôÑàNG
.ióªdG á∏jƒW ±GógC’Gh ióªdG Iô«°üb ±GógC’G ø«H õq«e

ádÉëdG á°SGQO á°UÓN

 øμªj  ∞«c  ?ÉkÄWÉN G kôeCG  IOÉ«≤dG  ≈dEG  QÉ≤àa’G  ¿ÉcCG  ?ádÉëdG  √òg »a  »°SÉ°SC’G  CÉ£îdG  ƒg  Ée

 ¿Éc »àdG á«æ¡ªdG äÉØ°üdG Ée ?π°†aC’G πμ°ûdÉH êôëdG ™°VƒdG Gòg ô««¨àd π°UGƒàdG á«∏ªY  ø«°ùëJ

 äÉ°SÉ«°S çÓK O qóY ,∞°üdG »a ∂FÓeR óMCG ™e ¿hÉ©àdÉH ?ºdÉ°S áMGôL áé«àf ø«°ùëJ É¡fÉμeEÉH

.πÑ≤à°ùªdG »a ≈°Vôª∏d èFÉàædG øe ´ƒædG Gòg Öqæéàd Égò«ØæJ øμªj äGAGôLEG hCG
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 عادة ما تستغرق الأھداف قصیرة المدى أیاماً أو أسابیع أو 
شھوراً لتحقیقھا ، یمكن أن تستغرق الأھداف طویلة المدى  

سنوات أو تستمر  مدى الحیاة  لتحقیقھا 
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l  óYGƒbh  äÉ«cƒ∏°ùdGh  á«°üî°ûdG  äÉØ°üdG  ¢†©H  ≥Ñ£æJ

 ø¡ªdG ™«ªL »a á«ë°üdG ájÉYôdG ¥ôa AÉ°†YCG ≈∏Y ô¡¶ªdG

.á«ë°üdG

l  OGôaC’G IóYÉ°ùe ¬fCÉ°T øe É kª¡e kÓeÉY ∫É q©ØdG π°UGƒàdG qó© oj

 º¡ØWGƒY á«Ñ∏J »a º¡ªYOh Q qƒ£àdGh ƒªædG πMGôe ∫ÓN

.º¡JÉLÉ«àMGh º¡JÉÑZQh

l  äÉbÉYE’G  :πãe  ≥FGƒ©dG  øe  OóY ∫É q©ØdG  π°UGƒàdG  ¬LGƒj

.»aÉ≤ãdG ´ qƒæàdGh ,á«°ùØædG õLGƒëdGh ,á«°ùëdGh ájó°ùédG

l  ®ÉØë∏d  ;É kª¡e  OGôaC’G  ø«H  áª«∏°ùdG  äÉbÓ©dG  è°ùf  qó© oj

.á«ØWÉ©dGh á«∏≤©dGh ájó°ùédG OôØdG áë°U ≈∏Y

l  ájÉYôdG ø¡e øe áæ¡e …CG »a É kª¡e »YÉªédG πª©dG qó© oj

 äÉbÓY ≈dEGh  πgDƒe  óFÉb  ≈dEG  ≥jôØdG  êÉàëjh  .á«ë°üdG

 äÉaÓîdG Öqæéàd ¥ôW ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,OGôaC’G ø«H áª«∏°S

 äÉ«dhDƒ°ùªdG ΩGôàMGh á«HÉéjEG äÉ«cƒ∏°Sh É¡©e πeÉ©àdG hCG

.á«fƒfÉ≤dG

l .É¡ªq∏©J øμªj IQÉ¡e IOÉ«≤dG π qãªJ

l .AÉæãà°SG ¿hO ™«ªédG IÉ«M ≈dEG OÉ¡LE’G π°üj

l  íª°ùJ  »àdG  á«∏ª©dG  äGQÉ¡ªdG  øe  ΩÉ¶f  »g  âbƒdG  IQGOEG

 á«dÉ©ØdG  øe øμªe Qób ôÑcCÉH  âbƒdG  øe IOÉØà°S’ÉH  OôØ∏d

.á«LÉàfE’Gh

á©LGôªdG á∏Ä°SCG
1 . â©°Vhh  É¡°SCGQ   âμMh âμÑa  ,áMƒLQC’G  øY äGƒæ°S  çÓK ôª©dG  øe á¨dÉÑdG  ≈∏«d  â£≤°S 

 ºàj »àdG ádÉ°SôdG Ée ?≈∏«d Égô¡¶J »àdG á«¶Ø∏dG ô«Zh á«¶Ø∏dG äGQÉ°TE’G Ée .É¡æ£H ≈∏Y É¡jój

?»¶Ø∏dG ô«Zh »¶Ø∏dG π°UGƒàdG áÑbGôe á«ªgCG Éeh ?É¡dÉ°üjEG

2 . øª°V êQóæJ »àdG äGƒ£îdG O qóY ,¬«∏Yh .∂JÉ«M »a πbC’G ≈∏Y ¢ù«FQ óMGh OÉ¡LEG πeÉY O qóM 

 áKÓK O qóY ,∂dP ó©Hh .¬JO qóM …òdG πeÉ©dG ≈∏Y É¡æe Iƒ£N qπc ≥ qÑW ºK ،äÓμ°ûªdG qπM Üƒ∏°SCG

.ÉgPÉîqJG ∂æμªj äGAGôLEG

3 .?âbƒdG IQGOE’ á°ù«FôdG ±GógC’G Ée 

?OÉ¡LE’G iƒà°ùe øe âbƒdG IQGOEG ¢†ØîJ GPÉªd ,¬àªq∏©J Ée ≈∏Y kAÉæH 
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 الإشارات غیر اللفظیة ھي : حك رأسھا وإمساك بطنھا ، التلمیح  
اللفظي  : البكاء . كلاھما مھم لأنھما یرسمان صورة لما حدث وأین 

تتألم لیلى 

 متروك للطالب 

 الأھداف الرئیسیة لإدارة الوقت ھي مساعدة الفرد على استخدام الوقت بأكثر الطرق فعالیة 
وإنتاجیة ، لأن إدارة الوقت تساعد في تقلیل التوتر عن طریق وضع الفرد في المسؤولیة ، 

ویضع الأمور في نصابھا ، ویزید من الإنتاجیة ، ویستخدم الوقت بشكل أكثر فعالیة 



óbÉædG ô«μØàdG
1 . ≥jôa ≈dEG ¿ƒ qª°†æj ób qπbC’G ≈∏Y AÉ°†YCG 10 O qóM .IôμÑe IO’h ÉgOƒdƒe ™°†àd ≈Ø°ûà°ùªdG πeCG â∏NO 

 ó≤à©J GPÉªd .∂àªFÉb OGóYE’ 3 π°üØdG »a ø¡ªdGh ∞FÉXƒdG ™LGQ .É¡H ¢UÉîdG á«ë°üdG ájÉYôdG

?º«∏°ùdG ™ªàéªdG áª«∏°ùdG á«æ¡ªdG äÉbÓ©dG R qõ©J ∞«ch ?ádÉëdG √òg »a º¡e »YÉªédG πª©dG q¿CG

2 . øe ¿ƒfÉ©j É k°†jôe 22 áFQÉ£dG á«Ñ£dG äÉeóîdG â∏≤f ,»fÉÑªdG óMCG »a ≥jôM Üƒ°ûf Ö≤Y 

 IOÉ≤dG õq«ªJ »àdG äÉØ°üdG Ée ,QÉWE’G Gòg »a .≈Ø°ûà°ùªdG »a ÇQGƒ£dG áaôZ ≈dEG á¨dÉH äÉHÉ°UEG

.∂àHÉLEG Q qôH ?ÇQGƒ£dG áaôZ ºbÉW ¬«LƒJ »a ôÑcC’G ∫É©ØdG QhódG É¡d ¿ƒμ«°S »àdGh

3 . á©HQCG OóM ,∞°üdG »a ∂FÓeR óMCG ™e ¿hÉ©àdÉHh ,≥HÉ°ùdG ∫GDƒ°ùdG »a IOQGƒdG äÉeƒ∏©ªdG ≈∏Y kAÉæH 

 ΩGóîà°SG øμªj ∞«c í°Vhh áKQÉμdG √òg ≈dEG áHÉéà°S’G AÉæKCG CÉ°ûæJ ób »àdG π°UGƒàdG ≥FGƒY øe

?É¡«∏Y Öq∏¨à∏d »LÓ©dG π°UGƒàdG
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äÉæjôªàdG
1 . ÉªcóMCG º°Sô«dh ,ôNB’G ≈dEG Éªμæe πc ô¡X ¿ƒμj å«ëH ,πHÉ≤àe ™°Vh ≈a ∂∏«eR ™e ¢ù∏LG 

 .É k©e ø«∏μ°ûdG ÉfQÉbh Gôjóà°SG ,AÉ¡àf’G óæYh .√QhóH ¬ª°Sôj »c ¬∏«eõd ¬Ø°üj qºK ,É kæ«©e kÓμ°T

 π«°UƒJ ≥«©J ób »àdG á©HQC’G πeGƒ©dG »g Éeh ?º¡e ≥«bódG π«é°ùàdG πgh ?AÉ¨°UE’G á«ªgCG Ée

?¬ª°SQ ÖLGƒdG πμ°ûdG Iôμa

2 . ø«H  π°UGƒàdG  ≈∏Y Ωƒ≤j  ,∞°üdG  ≈a  ∂FÓeR øe Iô«¨°U  áYƒªée ™e  É k«ÑW G kó¡°ûe  ô u°†M

 .iôNCG áYƒªée ™e ƒjQÉæ«°ùdG ∫OÉÑJ ,∂dP ó©Hh .ø«àØ∏àîe ø«àaÉ≤K hCG ø«àØ∏àîe ø«àjôªY ø«àÄa

 Ö«dÉ°SCG á£°SGƒH ójóédG ó¡°ûªdG »a QGhOC’G Ö©d á«Ø«μd § q£N ,AGQB’G ≥aGƒJ äÉ«æ≤J ΩGóîà°SÉH

.∞°üdG ÜÓW ≈∏Y ó¡°ûªdG ¢VôYG qºK ,≥FÉbO ¢ùªN Ióªd ∫É q©ØdG π°UGƒàdG
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