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 الصفات التي تعجبك 
 

تيبها كمجموعة.  اتحتاج إلى بطاقات فردية أو قطع من الورق مع كلمة على كل منها للمشاركن: لهذا النشاط، )ة(ملاحظة للميسر  لتر

 لإضافة صفات أخرى.  اتطباعة الصفحة أدناه وقص الكلمات. يتم توفتر بعض الفراغات أيضا للمشارك نا يمكن

. س إلىنحتاج بناء على حجم المجموعة، قد  ن ن من هذه الكلمات. نالتقسيم إلى مجموعتير  حتاج بعد ذلك إلى مجموعتير
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 ة القائد الكاريزمية ة قوي

 ة عازم ة مقنع التواصل الجيد 

 المخاطرة ةمتحمس ة البصي  

 جيد ةمستمع ة واثق ئة جري

 ة مدروس ئيةالانطوا هدوء 

 ة قوي ةعاطفي ةمتعاطف

 ةحاسم التحكم ةسيطر م

 ة ذوي الخي   ةحكيم ةمنفتح
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 أسئلة لمساعدتك على التسجيل: 

 ؟ هل أعتقد أن لدي ما أساهم به؟ بنفس    : هل أؤمنالإيمان بالنفس والثقة بالنفس .１

  مكان شخص آخر؟  ة: هل أنا قادر التعاطف .２
 على وضع ف 

اهة .３ ز ء الصحيح؟  ة: هل أنا صادقالنز  
 وهل أحاول دائما أن أفعل الس 

  تحديد الأولويات والتخطيط والتنظيم؟  القدرة على التنظيم .４
 : هل أدرك ما هو مهم، هل يمكنن 

  بشكل صحيح؟الرعاية الذاتية .５
 : هل أعتن 

 : هل أساعد الآخرين وأشجعهم؟ ةداعم .６

م   ة: هل أنا واضحالقدرة على التواصل .７  عندما أتواصل؟  ةوحازم   ةومحتر

 على الاستمرار أثناء وبعد الانتكاسات؟    ة: هل أنا قادر المرونة .８
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 أسئلة لمساعدتك على التسجيل: 

ي  .1
؟الوعي الذات   

  وضعف 
 : هل أعرف نقاط قوتر

ي  .2
  والآخرين وإدارتها؟ هل أعرف كيف أكيف سلوك  وكلام   الذكاء العاطفز

  التعرف على المشاعر ف 
استجابة  : هل يمكنن 

  ظروف مختلفة؟
 لأشخاص مختلفي   ف 

؟أن أكون قدوة يحتذى بها .3   أو مجتمع 
  عائلنر

 : هل أنا نموذج يحتذى به للآخرين، وخاصة الفتيات والنساء، ف 

 على تقييم أجزاء مختلفة من المعلومات والحجج واتخاذ القرار الأفضل؟   ة: هل أنا قادر ةأن أكون حاسم .4

؟   ة: هل أنا قادر القدرة على الإقناع والتأثن   .5  على إقناع الآخرين بوجهة نظر مختلفة أو اتخاذ مسار عمل معي  

ز الآخرين .6 على التعرف على وكالتهم الخاصة    مليس فقط على مساعدة الآخرين ولكن تشجيعه ة: هل أنا قادر تمكي 

 واستخدامها؟

هم .7 ز هم؟    ة: هل أنا قادر إلهام الآخرين وتحفن   على إلهام الآخرين وتحفت  

وعا معينا يمكن أن ينجح؟لةومتفائ  ةأن أكون إيجابي .8  : هل أميل إلى الاعتقاد بأن الأمور يمكن أن تتغت  وأن مش 
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 ما الذي يمكنك فعله بشكل مختلف؟

ي والثقة بالنفس  
 معرفة نفسك: الوعي الذات 

  

، تذكري كيف نظرتِ إلى نفسك كشخص يتمتع بمجموعة فريدة من  ي دورة النمو الشخصي
إذا كنت قد شاركت ف 

الصفات والمهارات. قد تكون مرونتك، أو قدرتك على الاهتمام بالآخرين، أو تفاؤلك، أو تعاطفك أو مهاراتك  

ي حياتك
ي حققتها ف 

ة الت  ة والصغير  حت  الآن.  الاجتماعية. كما حددت الأشياء الكبير

  

ي قائمة السمات والمهارات هذه: التعاطف، والثقة بالنفس، 
، فكري ف  تِ دورة النمو الشخصي ي قد حض 

إذا لم تكون 

 والمرونة، واتخاذ القرارات، وإدارة وقتك، والاهتمام بالآخرين، والتواصل، والتعامل مع الخلافات.  

  

ة واثنتير  تشعرين فيهما بثقة أقل.  ي اثنتير  تعتقدين أنك تتمتعير  فيهما بقوة كبير
 فكري ف 

  

اف بنقاط قوتك  ي من الاعي 
ك بما يجب أن تعمل عليه. كن   -فهذا ليس تفاخرًا!  - لا تخاف  ونقاط ضعفك، لأن هذا يخير

ا محسنة“ من أنفسنا.     
ً
 مرتاحًا لما أنت عليه مع إدراك أننا، مثل كل واحد منا، يمكننا أن نتغير وننمو لنصبح ”نسخ

  

ي فعل 
ة، مما يعزز ثقتنا بأنفسنا، وهذا بدوره يجعلنا نرغب ف  خطوة بخطوة، يمكننا جميعًا أن ننمو ونحقق أشياء صغير

ي أنفسنا،  -المزيد 
 
وينتهي بنا الأمر بفعل أكير مما كنا نعتقد أنه ممكن. لكن الخطوة الأولى هي الانفتاح على التغيير ف

نا وما    نعتقد أنه ممكن. والاستعداد لتغيير طريقة تفكير

  

ي تغيير هذا! 
ي تطويره وقولىي يمكنت 

 انظري إلى قائمتك وإلى المجال الذي ترغبير  ف 

 

 

  

ي دقيقتير  للتفكير فيما جرى  
ي نهاية كل يوم، اقص 

ي المنتظم. ف 
ا كم هو مفيد أن تعتادي على عادة التأمل الذان 

ً
تذكري أيض

 بشكل جيد، وما لم يجرِ بشكل جيد، وما الذي كان من الممكن أن تقوله أو تفعله بشكل مختلف.   
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 التعاطف والمهارات الاجتماعية 

  

ي يمكنك فيها تطوير ذلك: عندما  
ي متعاطفة بالفعل! لكن المواقف الت 

مثل العديد من النساء، من المحتمل أن تكون 

  ، ي على الاستماع النشط )قومي بالتواصل بالعينير  يأتيك أحد الأقارب أو الأصدقاء بمشكلة ما، ضعي نفسك مكانهم. تدرنر

هاه أو همم، عكسي مشاعرها من خلال مشاركتها -نعم أو آه أظهري أنك تفهمير  من خلال الإيماء برأسك أو قول

 فرحتها/ تعاطفها وما إلى ذلك، أعيدي صياغة ما سمعته لإظهار أنك كنتِ تستمعير  وللتحقق من فهمك(.   

  

ي على التعاطف، فإنك تطورين ذكاءً عاطفيًا  تصبحير  أكير وعيًا بمشاعر الآخرين وكيف من المحتمل أن   -عندما تتدرنر

ا لذلك.  
ً
ي أنه بإمكانك تكييف أسلوب تواصلك وفق

 تؤثر كلماتك وأفعالك على مختلف الأشخاص بطرق مختلفة، مما يعت 

  

ي عن أشياء ذات اهتمام 
ي على بناء علاقة معه، أي أن تتواصلىي معه؛ ابحتر ، فتدرنر

ً
ي بشخص لا تعرفيه جيدا

إذا كنت تلتق 

ي تربطك بالفعل مع  
ا تعزيز العلاقات الت 

ً
ي تتشاركانها. وبالطبع، يمكنك أيض

ي عنها وعن المخاوف الت 
ك لتتحدنر مشي 

 الأشخاص الذين تعرفيهم.  

 

 التواصل الحازم  

  

ي حالة  
ا ف 
ً
ي شيئ ي القيام به، أو لم تطلتر

ي ف  ء لم ترغتر ي
ي وافقتِ فيها على القيام بس 

ي الأوقات الت 
هل يمكنك التفكير ف 

ي على السلام؟  
ي مهذبة وتحافظ 

ا من أجل أن تكون 
ً
 رفضك، أو لم تقولىي ما تفكرين فيه حق

  

نر على أن نكون لطيفير   
 كنساء، حيث نميل كنساء إلى أن ني 

ً
ي وقت ما من حياتنا، خاصة

لقد حدث ذلك لنا جميعًا ف 

 وموافقير  وأن نضع آراء الآخرين واحتياجاتهم فوق آرائنا واحتياجاتنا. 

  

؟ ما هي  
ً
ي أكير حزما

ي مناسبة واحدة حدث فيها ذلك. بالنظر إلى الوراء، كيف تعتقدين أنه كان بإمكانك أن تكون 
فكري ف 

ي كان بإمكانك استخدامها لإيصال وجهات نظرك؟ كيف كان بإمكانك التعبير عما تعتقد أو  
بالضبط الكلمات والعبارات الت 

ي المرة القادمة؟  تحتاج إليه؟ ما الذي كان يعيقك وكيف كان 
 بإمكانك تجاوز هذه العقبة ف 
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اتخاذ إجراءات معا: إنشاء مجموعتك النسائية  
 الخاصة 

 

 

 : المشكلة

 

 

 

  
 : الهدف النهائ 

 

 

 

 

اتيجيات والأنشطة  : الاستر

 

 

 

 

 

 

 

اتيجيات والأنشطة )تابع(:   الاستر
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 : العقبات

 

 

 

 

 

 

 : كيفية معالجة العقبات

 

 

 

 

 

 

 : اسم مجموعتك
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    مرشدة 
 أن تكون 

 

 السيناريو 1: أي مسار؟ 

   المشاركة
 
   اتباعه يجب الذي المسار  تحديد  إلى تحتاج  عامًا  20 العمر  من البالغة للتعليم ثانية فرصة ف

 
  فرصة ف

ها .  للتعليم  ثانية  .اختارته الذي المسار  نفس اختيار  عليها  يجب وأنه بنفسها  فعلته بما  المرشدة تخبر

  . والتوظيف  الأعمال ريادة مسار  بي    أقرر  أن يجب: "متدربة/ مشاركة
  . أعرف ل   حقا  لكنن 

  عمل بدء فكرة تعجبن 

   صغي   تجاري
ل ف     المرونة لدي يكون حن   المي  

   والعمل المدرسة من  أطفال   جمع ف 
  . المساء  ف 

  فكرة أيضا  أحب لكنن 

   تطوير 
   مهارات 

   أشخاص مع" مناسب" عمل مكان ف 
؟ أن يمكنك هل. معهم  والختلاط منهم   التعلم  يمكنن   

 "تنصحين 

   حقا  ناجح عمل لدي والآن حقا  رائعا  كان  لقد . الأعمال ريادة بمسار  قمت لقد : "مرشدة
  كل  المال من  الكثي   وأجن 

   ذلك تفعل   أن  حقا  أنصحك. أسبوع
   النساء جميع.  أحببته لأنن 

  ويتمني    ذلك عل يندمن  التوظيف مسار  يسلعن  اللوات 

ة  مشاكل لديهن . الأعمال ريادة مارسن  أنهن  لو     كبي 
  يجب. حقا  سهلا  كان  الأعمال ريادة مسار  لكن . وظيفة عل العثور  ف 

   تبدأي أن
ء صنع ف   

   به القيام يمكنك  ش 
ل، ف    .  حقا  ناجحا  وكان فعلته ما  هذا . الكعك وبيع الخي    مثل المي  

  أن يمكنن 

   ل  لماذا . الوصفات  من  الكثي   لك أقدم
ل   إل تأت 

   مي  
 "ما؟ يوما  أخي    وتشاهدين 

 

 السيناريو 2: الانسحاب 

  فرصة ثانية للتعليم لانتكاسة و  تتعرض
 
 ريد الانسحاب من فرصة ثانية للتعليم. تأحد المشاركات ف

   كانت: "متدربة/ مشاركة
   أعتقد  ل . تدريبيتي    دورتي    عن  وتغيبت مريضة والدت 

   كما .  بالركب اللحاق أستطيع أنن 
  أنن 

  سأترك. حقا  والضياع بالرتباك وأشعر  قبل من  كمبيوتر   جهاز  أستخدم لم . الرقمية المهارات  عل التدريب لمواكبة أكافح

   الدراسة
   التفكي   أستطيع  ل . أبدا  أنجح لن  لأنن 

ء أي ف   
   ش 

   أن شأنه من  به القيام يمكنن 
   يساعدت 

  تجاري عمل بدء ف 

   المهارات  من  أي  لدي ليس. للتوظيف قابلة غي   وأنا 
 ".العمل صاحب يحتاجها  الن 

  التدريبية الدورات  عن  التغيب إن. بالإحباط تشعرين  أنك تماما  وأفهم  مريضة، والدتك أن لسماع آسفة أنا : "مرشدة

  . الكمبيوتر  استخدام عل جديدة  تكوني    عندما  خاصة صعبًا، يكون أن يمكن 
  القدرة لديك أن وأعلم   بقدراتك أؤمن  لكنن 

   سويًا  نفكر  دعينا . النجاح عل
كي     الفائتة الدروس لتعويض الوقت بعض تحديد  يمكننا  ربما  .الحلول بعض ف 

 عل والي 

   دعم  هناك يكون قد  كذلك،.  بخطوة خطوة الرقمية المهارات 
 تضع   ل  .التعلم عملية لتسهيل لك طلبه يمكننا  إضاف 

   تحديات  يواجه الجميع أن وتذكري كبي    ضغط تحت نفسك  
ا، بالضياع تشعري أن الطبيع   من . البداية ف 

ً
 ولكن  أحيان

، الدعم  من  القليل مع   والستمرار  العقبات  هذه لتجاوز  خطة وضع عل معًا  نعمل دعينا . أهدافك تحقيق يمكنك والصي 

  
   ."التقدم ف 
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 السيناريو 3: المعلومات الخاصة 

  وبينك فقط. ل أريد أن يعرف أي  مشاركة/متدربة
  أريده أن يكون بين 

ء أعتقد أنه يجب أن تعرفيه، لكنن   
: "هناك ش 

ات  ء هو أن لدي في   
ة للشفقة. الش    ضعيفة ومثي 

 أن ينظروا إل  بازدراء ويعتقدون أنن 
  أخش 

  الفريق لأنن 
عضو آخر ف 

  المعدة لد
  ل أستطيع النهوض من السرير ولست قادرة عل ثقيلة حقا. إنها ثقيلة جدا ولدي تقلصات مؤلمة ف 

رجة أنن 

   
  تعيش معنا لذا فه  تعتن 

ء. أشعر بالكتئاب الشديد. أنا قلقة عل طفل  عندما يحدث ذلك، لكن والدت   
فعل أي ش 

  لن أغادر ال
  أنن 

  أخش  ذلك الوقت من الشهر. هذا يعن 
. أنا بخي  بينهما ولكن  ل لمدة ثلاثة أيام كل  بهما وهما بخي  مي  

  ل أريد أن يعرف أي شخص آخر عن هذا
 ".شهر. لكنن 

ة للشفقة، لذا يجب أل تشعري بالخجل.  المرشدة : "أنا آسفة لسماع ذلك. هذا ل علاقة له بكونك ضعيفة أو مثي 

  القيام به لدعمك خلال تلك الأوقات. قد يكون من الجيد الحصول عل مساعدة مهنية  
اسمح  ل  أن أعرف ما يمكنن 

 ".من خلال الذهاب إل الطبيب

   حق عل تكوني    ربما : "مشاركة
   أشعر  ل  ولكنن 

  فعل عل قادرا  سيكون الطبيب أن من  متأكدة لست. بعد  مستعدة أنن 

ء أي  
   سأفكر . ذلك حيال ش 

 ".الأمر ف 

 [ المحادثة نهاية]

]لحقا، إل مرشدة أخرى[: "أريد أن أساعد إحدى المتدربات، جوليا. هل تتذكرينها، الوالدة الوحيدة مع   المرشدة

ي    أن أشارك ذلك مع أي شخص، لذا من فضلك ل تخي 
ات غزيرة جدا. لم تكن تريدت    من في 

  أنها تعات 
تن  ؟ أخي  طفلي  

ول إن هناك أياما ل تستطيع فيها النهوض من السرير. أي شخص آخر. إنها ل تشكل خطرا عل نفسها أو أطفالها. تق

  إدارتها بشكل أفض
  الطبيبة التصال بها، لأنها يمكن أن تساعدها ف 

 ل." سنطلب من صديقن 
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