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 المقدمة

ي  
ف  بك   

ً
  مرحبا

المهن  التوجيه  وتمكينك (WOMEN UP)   برنامج  وإلهامك،  لدعمك،  مة  مصمَّ  .رحلة 

عن فرص جديدةسواء كنتِ   أو لاجئة، أو مهاجرة، أو ببساطة امرأة تبحث  ا عزباء،   هذا الدليل  أمًّ
ّ
عد
ُ
أ فقد   ،

 .خصيصًا من أجلك

وع   مشر من  جزءًا  نامج  البر هذا  تدريبWOMEN UPيُعد  مجرد  من  أكبر  هو  ما  يقدم  وهو   ،. 

، والنمو، وإعادة اكتشاف نقاط قوتكِ   .إنه مساحة للتفكبر

الثقة   :، ستتمكنير  من تطوير مهارات حياتية أساسية مثلتسع أنشطة عملية وأدوات تدريبية بسيطةمن خلال 

   ،بالنفس
 .ووضع الأهداف  ،القدرة على التكيّف ،الضبط الذات 

ي (LifeComp) الإطار الأوروت   للمهارات الحياتيةجميع هذه المهارات تستند إلى  
، وهي ليست مفيدة فقط ف 

ي 
 ف 
ً
 .بناء حياة متوازنة مليئة بالوضوح والثقة بالنفسإيجاد عمل، بل أيضا

 .مُيسِّر أو مدرّبأو بمساعدة  بمفردكيمكنكِ استخدام هذا الدليل 

مي خطوة بخطوة، 
ّ
تك الخاصةتقد  .فقط إيقاعك، وصوتك، وقوّتك —لا يوجد ضغط  .وفق وتير

 
ً
ة ، و تستطيعير  تحقيق أهدافك . أنتِ ، لستِ وحدكِ ، فأنت فلنبدأ هذه الرحلة معا   لديك قدرات كثبر

 نظرة عامة على الأنشطة التسعة الرئيسية

نامج    .خطوة بخطوةصُممت بعناية لمساعدتك على تطوير مهارات حياتية مهمة    تسع أنشطةيتضمن هذا البر

على جانب مختلف من   التعاطف، وتنظيم العواطف، والتفكير النقدي، ، مثل  النمو الشخص  يركز كل نشاط 

 .ووضع الأهداف 

، (LifeComp) الإطار الأوروت   للمهارات الحياتيةوعلى   أساليب التعليم غير الرسم  تعتمد هذه الأنشطة على 

  الذي يهدف إلى تعزيز 
الذات  الحياة والتمكير   م مدى 

ّ
، مُيسِّّ أو مدرّبسواء عملتِ بمفردك أو بمساعدة   .التعل

، والعمل، والنمو بطريقة حقيقية وفعّالةستوجّهك هذه الأنشطة إلى   .التفكير

نامج محاور الأنشطة التسعةفيما يلىي لمحة سريعة عن  ي يتناولها البر
 :الت 

كير  الرئيس    عنوان النشاط الي 

  وجهات نظر الآخرين
ّ   حذاء شخص آخر التعاطف وتبن 

  ف 
 المس 

  العواطف
  والتحكم ف 

ف والتأمّل التنظيم الذات 
ّ
 تقنية التوق

يات عقلية النمو والتفكير الإيجات   
ّ
 إعادة صياغة التحد

: القطعة المفقودة التواصل، الثقة، والعمل الجماع    
ي الأحجية التعاوت 

ّ
 تحد

ي الإصغاء الفعّال  التواصل وسرد القصص
ّ
 جسِّ الكلمات –تحد

 مناظرة التفكير النقدي: الطريق نحو الحلول التميير  بير  الحقائق والآراء واتخاذ القرار

 التكيّف والازدهار المرونة والقدرة على التكيّف

  
م والوع  الذات 

ّ
   متابعة التقد

 سجلات التأمل والتقييم الذات 

  الشخصية وزراعة الامتنان الهدف، الرفاه، والعادات الإيجابية
 بناء رسالن 
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 الآن؟ أنت   أين

ي وضعك الحالىي 
ف والتفكبر ف 

ّ
، بل هو    .قبل أن نبدأ، خذي لحظة للتوق

ً
فرصة للتعرّف هذا التمرين ليس اختبارا

 .على نفسك بصدق وبدون حكم

ي على العبارات التالية بصدق، مستخدمة المقياس التالىي   أجيتر

 أين أنتِ الآن؟ 

الحالىي  وضعك  ي 
ف  والتفكبر  ف 

ّ
للتوق لحظة  خذي  نبدأ،  أن   .قبل 

، بل هو 
ً
 .فرصة للتعرّف على نفسك بصدق وبدون حكمهذا التمرين ليس اختبارا

ي على العبارات التالية بصدق، مستخدمة المقياس التالىي   :أجيتر

 
 
 غير صحيحة إطلاقا

(1) 

صحيحة  

 
 
 (2) جزئيا

صحيحة  

 
 
 (3) غالبا

صحيحة  

 
 
 (4) تماما

 العبارة

م والنمو  ☐ ☐ ☐ ☐
ّ
ي على التعل

 .أؤمن بقدرت 

ي لست متأكدة من كيفية تحقيقها ☐ ☐ ☐ ☐
 .لدي أهداف، لكنت 

 ما أقارن نفسي بالآخرين ☐ ☐ ☐ ☐
ً
ا  .كثبر

ي  ☐ ☐ ☐ ☐
ي مساري المهت 

 .أريد أن أتحكم أكبر ف 

ي  ☐ ☐ ☐ ☐
ي واختيارات 

ي الشعور بالفخر تجاه قرارات 
 .أرغب ف 

 :تأمل

ك إجاباتكِ عنكِ؟   ماذا تخبر

نامج ي سطرين ما لاحظتِه عن نفسك وما تودّين العمل عليه خلال هذا البر
ي ف   .اكتتر

____________________________________________ 

 ___________________________________________ 
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 في البرنامج (Coaching) تقنيات التدريب

من    
ً
عددا الدليل، ستكتشف  هذا  أنشطة  ي 

ف  م 
ّ
تتقد التفكير المصممة لمساعدتك على    الأدوات العمليةبينما 

  
والمهن  الشخص   نموك  نحو  فعّالة  خطوات  واتخاذ  ك،  تركير  على  والحفاظ   .بوضوح، 

ي   — (Coaching) تقنيات تدريبهذه الأدوات هي  
 ف 
ً
ا ستخدم كثبر

ُ
اتيجيات ت ، والتوجيه أي اسب   

التدريب الحيات 

الشخصية والتنمية   ،  
المدى لتعزيز    المهن  على  الرفاه  وتحقيق  بالنفس،  الثقة  وتنمية  العاطفية،  المرونة 

 .الطويل

ة سابقة لاستخدامها  .لست بحاجة إلى أي خبر

تك وظروفك الخاصةويمكنك تطبيقها  بسيطة وواضحةكل أداة منها   .وفق وتير

  مسارك، ، فإن هذه الأساليب ستساعدك على مُيسِّر سواء استخدمت هذا الدليل بمفردك أو بمساعدة  
التفكير ف 

  
ى حقيق   بهدف واضح ومعن 

 
  قدما

 .وتقوية عقليتك، والمص 

نامج التقنيات الأساسيةفيما يلىي  ي البر
 :المشمولة ف 

التواصل وتقنيات   التعاطف 

ي تمارين تعاطف مثل الإصغاء الفعّال، وسرد القصص، وتمثيل الأدوار. ستساعدك هذه الممارسات  
ستشاركير  ف 

وتعاطف بوضوح  نفسك  عن  والتعببر  أقوى،  علاقات  وبناء  أفضل،  بشكل  الآخرين  تجارب  فهم   .على 

  حذاء شخصٍ آخر»أنشطة مثل  
  ف 

، والإصغاء دون  «المس  ي
و**»جش الكلمات«** ترشدك عبر الشد التعاوت 

 .مقاطعة، ورؤية العالم من منظور شخص آخر

  
العاطق  والوع     

الذات   التنظيم 

س، 
ّ
ي مثل تقنيات التنف

نامج أدوات للتنظيم الذات  م البر
ّ
لمساعدتك على إدارة مشاعرك والاستجابة بهدوء ونيّة، يقد

فير  قبل ردّ الفعل وتنسّقير  
ّ
مير  كيف تتوق

ّ
ي قيمك الشخصية. ستتعل

وتمارين التأريض، وكتابة اليوميات، والتأمّل ف 

ا
ً
حق يهمّك  ما  مع   .أفعالك 

س بسيط مدته 
ّ
ة وتقليل التوتر قبل  دقائق 3على سبيل المثال، يمكن لتمرين تنف أن يساعدكِ على البقاء حاض 

 
 
 .اتخاذ قرار أو مواجهة تحد

الأهداف وتحديد  النمو   عقلية 

الدليل أهداف  تتضمّن هذه  لا كأسباب للاستسلام.  م، 
ّ
للتعل التحديات كفرص  ي رؤية 

يعت  النمو  عقلية  تطوير 

SMART   منهجية خطوة بخطوة تساعدك على وضع أهداف واضحة وواقعية(، بالإضافة إلى أدوات متابعة يومية(

بجهودك والاحتفاء  مك 
ّ
تقد  .لمراقبة 

ات وستشعرين   ي أفعالك اليومية، ستبدئير  بملاحظة التغيبر
ة قابلة للتحقيق والتأمّل ف  من خلال وضع أهداف صغبر

 .بسيطرة أكبر على مسارك

النقدي  التفكير   أدوات 

نامج على أدوات لتميبر  الحقائق عن الآراء، وتقييم المعلومات، وممارسة   ي اتخاذ القرار، يشتمل البر
لتقوية مهاراتك ف 

ي المواقف اليومية والعملية
 .طرح الحجج بشكل منصف. هذه الأنشطة طرق بسيطة لكنها فعّالة لزيادة ثقتك ف 

مة ك بطريقة واضحة ومحب  ير تفكبر ي مناظرات جماعية، وتتعلمير  تبر
 .ستستكشفير  عباراتٍ، وتشاركير  ف 

والامتنان  التأمّل   ممارسات 

م، 
ّ
رة تعل

ّ
ي هذا الدليل، سندعوكِ إلى كتابة تأمّلات شخصية، والاحتفاظ بمذك

م. ف 
ّ
 التأمّل من أقوى أدوات التعل

ّ
يُعد

كتابة   مثل  تمارين  عبر  الداخلية  قوّتك  الشخصيةواستكشاف  الرسالة  الامتنانو  بيان   .دفي  

الامتنان اليومي  ة—يساعدكِ تمرين  على تغيبر عقليتك، وتقليل التوتر، وبناء عادات أكبر —حت  للأشياء الصغبر

 .إيجابية
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،   الأنشطة التسعةكل واحدة من   :ملاحظة ي القسم التالىي
إلى واحدة أو أكبر من هذه التقنيات. ف  التالية تستند 

مواقف إرشادات خطوة بخطوةستجدين   ي 
الأدوات ف  احات للتأمّل تساعدك على ممارسة هذه  وأمثلة، واقب   ،

 .واقعية

 (التعاطف) الآخر  مكان نفسك وضع .1

ي مكانهم :الهدف 
 .فهم مشاعر وتجارب الآخرين من خلال وضع نفسك ف 

يساعدنا التعاطف على التواصل، ودعم بعضنا البعض، والعناية بالآخرين. عندما نأخذ الوقت  :لماذا هذا مهم

ى الأمور من منظور الآخرين، نفتح الباب أمام اللطف والصبر والعلاقات القوية ي لب 
 .الكاف 

 :التعليمات

ي قصة عن رحلة أحد الأشخاص •
 .شاهدي أو اقرت 

أعيدي صياغة ما سمعته بكلماتك الخاصة، وتأملىي مشاعرك، واطرحي أسئلة   :الإصغاء الفعّالمارسي  •

 .تأملية

ي مجموعة أو التكيّف مع التغيبر  •
ي الشخص الجديد ف 

لىي مواقف مثل أن تكوت 
ّ
 .مث

 :أسئلة للتفكير 

 من قبل؟  •
ً
 مت  أظهرتُ تعاطفا

ي الشخص الآخر؟  •
ّ وف  ي

ر ذلك ف 
ّ
 كيف أث

 :النتيجة

 
ً
 أعمق وتبنير  روابط أقوى وأكبر تعاطفا

ً
 .ستكتسبير  فهما

2. )  
 تقنية التوقف والتأمل )التنظيم الذات 

ي  :الهدف 
 من التفاعل التلقات 

ً
، وتختارين كيفية الاستجابة بدلا ، وتتنفسير  مي كيف تتوقفير 

ّ
 .تعل

الحياة مليئة بالضغوط والتحديات، ولكن مع الممارسة يمكنكِ أن تتفاعلىي بهدوء وثقة. إن التوقف    :لماذا هذا مهم

 .للحظة يساعدكِ على اتخاذ قرارات مدروسة تعكس قيمكِ الحقيقية

ي أو متخيل (نقاط القوة والضعف والفرص والتهديدات) SWOT جرّت   تحليل
 :لاستكشاف تحدٍ حقيق 

ي أتصرف بشعة؟  :الضعف •
ي تجعلت 

 ما العادات الت 

ي عن طوري؟  :التهديدات •
خرجت 

ُ
ي ت
 ما المواقف الت 

ي على البقاء هادئة؟  :القوة •
ي تساعدت 

 ما الصفات الت 

ي على ضبط النفس؟  :الفرص •
ي تنمية قدرت 

 كيف يمكنت 
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 :مثال

 .أتنفس بعمق عندما أشعر بالإرهاق : قوة •

 .أقاطع الآخرين عندما أكون منفعلة :ضعف •

ي ممارسة التأريض عندما ترتفع مشاعري :فرصة •
 .يمكنت 

 .الاجتماعات المجهدة أو ضيق الوقت :تهديد •

 :التعليمات

ي تمرين تنفس مدته  •  ببطء، ثم أخرجيه بعمق 3جرّتر
ً
ي عينيك، وخذي نفسا

 .دقائق. أغلق 

ي قيمة تهمك )مثل: اللطف، الشجاعة، الصدق(. كيف توجه هذه القيمة أفعالك؟  •  اكتتر

ي نموذج تحليل •
ي موقف صعب واملت 

ري ف 
ّ
ر SWOT فك

ّ
 :المصغ

ر
ّ
 :نموذج مصغ

ي لاحظتها •
 _______ :نقاط الضعف الت 

ي واجهتها •
 _______ :التهديدات الت 

 _______ :الفرص للنمو  •

ي استخدمتها •
 _______ :نقاط القوة الت 

 :أسئلة للتفكير 

 أن أتوقف قبل أن أتصرف؟  •
ُ
ت  مت  اخب 

 كيف شعرتُ بعد ذلك؟  •

 :النتيجة

ي الأوقات الصعبة
 .ستشعرين بسيطرة أكبر وقلق أقل، حت  ف 

 إعادة صياغة التحديات )عقلية النمو( . 3

م :الهدف 
ّ
ي إلى النمو الشخصي من خلال رؤية التحديات كخطوات نحو التعل

 .تغيبر طريقة التفكبر من النقد الذات 

من السهل الشعور بالجمود عندما لا تسبر الأمور كما هو مخطط. تساعدكِ هذه النشاطات على   :لماذا هذا مهم

من خلال إدراك أن كل خطوة للأمام، حت  الصعبة منها، هي  المرونةتحويل التحديات إلى فرص للتعلم. ستطورين  

 .جزء من رحلة النمو 
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  : SMART تطبيق أهداف  

 تريدين العمل عليه باستخدام منهجية
ً
ي هدفا  :SMART اكتتر

 ما الذي تريدين تحقيقه بالضبط؟  :محدد •

 كيف ستعرفير  أنك أنجزته؟  :قابل للقياس •

؟  :قابل للتحقيق •  هل هذا هدف واقعي

 لماذا هذا الهدف مهم بالنسبة لكِ؟  :ذو صلة •

•  
 
 مت  ستصلير  إليه؟  :محدد زمنيا

 :مثال

ي القطاع الاجتماعي قبل نهاية الشهر"
م إلى وظيفتير  ف 

ّ
ي الذاتية والتقد

ت   ".أريد تحديث سبر

 :التعليمات

م •
ّ
ي فكرة سلبية وأعيدي صياغتها كفرصة للتعل

ري ف 
ّ
 .فك

•  
ً
دي هدفا

ّ
 .لتجاوز ذلك التحدي SMART حد

ة • ي بالإنجازات الصغبر
 .تابعي خطواتك اليومية واحتق 

 :أمثلة

• " 
ً
 مهما

ً
مت شيئا

ّ
 ".فشلت" → "تعل

ي هذا" → "سأتحسّن مع الممارسة" •
 ".لست جيدة ف 

 :النتيجة

 .زيادة المرونة وتطوير عقلية حلّ المشكلات

4 . ) : القطعة المفقودة )العمل الجماع   
 تحدي الأحجية التعاوت 

ي بيئة جماعية :الهدف 
 .تعزيز التعاون، والتواصل، وحل المشكلات ف 

ي الثقة، ونستمع بإنصات، ونتشارك المسؤولية،    :لماذا هذا مهم
، لكن عندما نبت 

ً
 دائما

ً
العمل مع الآخرين ليس سهلا

 
ً
 .يمكننا إنجاز أشياء عظيمة معا

 :التعليمات

ة لحل أحجية • ي مجموعات صغبر
 فقط منها(puzzle) اعملوا ف 

ً
 .، لكن كل مجموعة تملك جزءا

 .ناقشوا، وتبادلوا القطع باستخدام الإصغاء الفعّال •

 .يمكن استخدام العصابات على العيون أو حواجز أخرى لزيادة الثقة •
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 :أسئلة للنقاش

ا؟  •
ّ
 كيف تواصلنا وتعاون

؟  • منا عن العمل الجماعي
ّ
 ماذا تعل

 :النتيجة

، ودعم متبادل ، وصبر  .تعاون أكبر

 جسِّ الكلمات )التواصل( –تحدي الإصغاء الفعّال  . 5

  :الهدف 
ً
ي مستمعة أفضل ومتحدثة أكبر وضوحا

 .تحسير  مهارات التواصل من خلال أن تكوت 

، والتواصل التواصل الجيد لا يقتصر على الكلام؛ بل يشمل   :لماذا هذا مهم
 
الاستماع بانتباه، وبناء القصص معا

 .بوع  

ة، واستخدام كلمات داعمة ولطيفة ي هذا النشاط، ستتدرّبير  على الاستماع دون مقاطعة، والبقاء حاض 
 .ف 

 :التعليمات

كة، جملة تلو الأخرى •  .ابتكري قصة مشب 

 .على كل شخص أن يطوّر الجملة السابقة •

 .تأمّلىي كيف ساعدكِ الاستماع أو صعّبه •

 :نشاط تمهيدي

ة من جملة واحدة •  .شاركي قصة شخصية قصبر

 :النتيجة

ي مهارات الإصغاء والتواصل
 .تعزيز الثقة ف 

 مناظرة التفكير النقدي: الطريق نحو الحلول . 6 

أسس  :الهدف  على  مبنية  واتخاذ قرارات  الحقائق والآراء،  المعلومات، والتميبر  بير   تحليل  القدرة على  تقوية 

 .صحيحة

اضات والعواطف. إن القدرة على تحليل كل هذا   :لماذا هذا مهم نعيش وسط كم هائل من الآراء والحقائق والافب 

ي العمل والحياة والعلاقات
 .تساعدك على اتخاذ قرارات أفضل ف 

 :التعليمات

ي العبارات المختلطة إلى "حقائق" أو "آراء •
 ."صنّق 

ة •  .برّري منطقكِ ضمن مجموعات صغبر

ي الفروقات •
مي النتائج وناقسر

ّ
 .قد
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 :أسئلة للتأمل

ي طوّرتها؟  •
 ما المهارات الجديدة الت 

ي الحياة اليومية؟  •
 كيف سأستخدمها ف 

 :النتيجة

 .تحسير  مهارات التقييم واتخاذ القرار بثقة

 التكيّف والازدهار )المرونة( . 7

ي والتفكبر المرن :الهدف 
م قبول التغيبر وتطوير المرونة من خلال الوعي الذات 

ّ
 .تعل

ّ    :لماذا هذا مهم . يساعدك   —الحياة تتغبر ي لا نتوقعها. لكنكِ أكبر قدرة على التكيّف مما تظنير 
ي اللحظة الت 

 ف 
ً
وغالبا

ات السابقة، ويزوّدك بأدوات لتشعري بالثبات والقوة عند  على التعرف على كيفية تجاوزك للتغيبر هذا النشاط 

 
ً
 .مواجهة التغيبر مجددا

 :التعليمات

 .شاركي تجربة سابقة واجهتِ فيها التغيبر  •

ي عن حلول ممكنة •
لىي سيناريوهات مختلفة وابحتر

ّ
 .مث

 .اختتمي بتأكيدات إيجابية ودعم جماعي  •

 :أسئلة فورية

؟  • ي
ي الماض 

ي على التكيّف ف 
 ما الذي ساعدت 

؟  •
ً
ي الاستعداد للتغيبر مستقبلا

 كيف يمكنت 

 :النتيجة

ات التحوّل  .مرونة وثقة أكبر أثناء فب 

8 . )  
م الذات 

ّ
  )التعل

 سجلات التأمل والتقييم الذات 

ي تحسينه :الهدف 
مته، وما شعرتِ به، وما ترغبير  ف 

ّ
ي ما تعل

 .تعزيز النمو الشخصي من خلال التأمل المنتظم ف 

 كيف شعرتِ،    :لماذا هذا مهم
ً
عندما تتوقفير  للتأمل، تمنحير  معت  لتجاربك. تتعلمير  ليس فقط ما حدث، بل أيضا

 .وماذا اكتسبتِ، وماذا تريدين تطويره

 :التعليمات

ي  •
ي نموذج التقييم الذات 

 .املت 

مك •
ّ
 لتوثيق تعل

ً
 تأمل أو استخدمي تطبيقا

ي دفب 
 .ابدت 
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مته اليوم؟ كيف شعرت؟ ماذا أريد أن أجرب بعد ذلك؟  •
ّ
 اسألىي نفسك: ما الذي تعل

 مع زميلة أو مجموعة موثوقة •
ً
 مهما

ً
 .شاركي تأملا

 :نموذج قائمة تحقق

•  
ً
مي أسبوعيا

ّ
ي تعل

 .أتأمل ف 

 .أتابع مشاعري ودوافعي  •

ي الذكية •
 .بشكل دوري (SMART) أراجع أهداف 

 .أتذكر التحديات بفضول لا بحكم •

زة “ :مثال لتدوين التأمل
ّ
ي بقيت مرك

ي جلسة جماعية. كنت متوترة، لكنت 
هذا الأسبوع مارست الإصغاء الفعّال ف 

ي الاجتماعات القادمة
ي ممارسة هذه المهارة ف 

. أريد الاستمرار ف   ”.ولم أقاطع. لاحظت أن الآخرين تفاعلوا معي أكبر

 :النتيجة

 
ً
ي قدما

ي مسار النمو، وثقة أكبر بالمص 
، وتحكم أفضل ف  ي أكبر

 .وعي ذات 

  الشخصية وزراعة الامتنان . 9
 بناء رسالن 

ي من خلال الامتنان وتحديد النوايا :الهدف 
 .اكتشاف رسالتك الشخصية وتعزيز رفاهكِ العاطق 

معرفة رسالتك تساعدك على تركبر  طاقتك والشعور بمزيد من الإشباع. الجمع بير  ذلك وممارسة    :لماذا هذا مهم

 
ً
 .الامتنان اليومية يخلق عادات إيجابية ويحسّن المزاج. يتعلق الأمر بإعادة الاتصال بما يهمّك حقا

 :مثال على بيان رسالة

ي هي استخدام التعاطف والإبداع لمساعدة الآخرين على بناء مجتمعات شاملة“
 ”.رسالت 

 :مثال على تمرين الامتنان

ي الاجتماع بثقة“
ي تحدثت ف 

ي تحت الشمس، ولأنت 
، ولمشيت  ي

ي تدعمت 
ي الت 

 ”.أنا ممتنة اليوم لصديقت 

 :التعليمات

دي قيمك الأساسية ونقاط قوتك •
ّ
 .حد

ي بيان رسالتك الشخصية •  .اكتتر

ي  •
 امتنان يوم  ابدت 

ي ) دفي   .(أشياء إيجابية كل يوم 3اكتتر

 :أسئلة يومية

ي أبتسم اليوم؟  •
 ما الذي جعلت 

 لمن أشعر بالامتنان؟  •



12 
 

؟  •  بماذا أشعر بالفخر تجاه نفسي

 :النتيجة

، ورفاه نفسي متوازن ي الهدف، وإحساس أعمق بالمعت 
 .وضوح أكبر ف 

 ورقة عمل المتابعة اليومية

على   يساعدك  ومشاعرك  أفعالك  مكتتبع 
ّ
بتقد بالفخر  والشعور  ا 

 
ز
ّ
مرك  .البقاء 

العملاستخدِم   أجل  هذه    ورقة  من  ف 
ّ
للتوق كلحظة  يوم  الانطلاقكل  وإعادة  والتأمل،   .الاحتفال، 

 لمتابعة 
ً
مك ومشاعركاستخدِمها أيضا

ّ
 .بشكل منتظم تقد

 شعرت كيف

 

مته
ّ
ي اتخذتها ما الذي تعل

 التاري    خ الإجراءات الت 
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  موارد إضافية

كمل أنشطة هذا الدليل
ُ
ي ت
  :استكشف هذه المنصّات والممارسات والأدوات الت 

س )النشاط   •
ّ
لممارسة اليقظة الذهنية   Calmأو  Headspaceاستخدم تطبيقات مثل  :(2تمارين التنف

 .والتأريض يوميًا

طات مجانية لتخطيط الأهداف من مواقع  :(3النشاط  ) SMART قوالب أهداف  • يمكنك تحميل مخطِّ

 .Canvaأو  MindToolsمثل 

)النشاط   • عن التعاطف  ات :(1مقاطع فيديو  عن “محاض  التعاطف” أو محتوى  TED ابحث  حول 

Brené Brown للإلهام. 

نت مثل  :(4ألعاب العمل الجماع  )النشاط   • لأنشطة التعاون   SessionLabجرّب منصّات عبر الإنب 

 .الجماعي 

 Storyأو استخدم لعبة   The Mothاستمع إلى بودكاست   :(5أدوات لسِّد القصص والإصغاء )النشاط   •

Cubes للتدريب. 

)النشاط   • الحقائق  من  للتحقق  مثل   :(6موارد  مواقع   Media Bias/Factأو   Snopesاستكشف 

Check  مهارات التحقق الإعلامي 
 .لتحسير 

ات الحياتية من مواقع مثل   :(7أوراق عمل للتكيّف )النشاط   • ة مجانية حول التغبرّ
ّ
 .MindToolsنزّل أدل

 .أو سجلات قابلة للطباعة Bullet Journalاستخدم أدوات  :(8قوالب دفي  التأمل )النشاط  •

)النشاط   • الامتنان  مثل   :(9دفاتر  تطبيقات  امتنان بسيطة  Presentlyجرّب  استخدم صفحات  أو 

 .للطباعة

 الوصول إلى برنامج التوجيه المهني

م لك 
ّ
ي هذا القسم، سنقد

  عي  لمساعدتك على الوصول إلى   إرشادات بسيطةف 
برنامج التوجيه المهن 

نت  .الإني 

المنصّة جميع   والقوالب والمواردتتضمّن  متابعة رحلتك   الأنشطة  من  ن 
ّ
تتمك بصيغة رقمية، حت  

مكانالتعليمية   أي  ومن  وقت  أي    
ف  الخاصة،  تك  وتير  .وفق 

 !اتبع الخطوات وابدأفقط  —لا تحتاج إلى مهارات خاصة 

 دليل الوصول خطوة بخطوة

ر موقع :1الخطوة 
ُ
  الرسمي  WOMEN UP ز

وع عبر الرابط   انتقل إلى الصفحة الرسمية للمشر

project.eu/results/-https://womenup   

  "انقر على زر   :2الخطوة 
ي الصفحة الرئيسية، ابحث عن الزر  ، و  "الدخول إلى برنامج التوجيه المهن 

ف 

  “الذي يحمل عبارة 
 .ثم اضغط عليه ”الدخول إلى برنامج التوجيه المهن 

 

 

https://womenup-project.eu/results/
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   :1الصورة 
 الدخول إلى برنامج التوجيه المهن 

 

 .اخب  مسارك :3الخطوة 

 :سيتم توجيهك إلى المنصّة، حيث يمكنك اختيار إحدى الخيارات التالية

 أنشطة للمُدرّبير  أو ميسِّّي تعليم الكبار ●

المستقلير   ●  أنشطة للمستخدمير  

اك"أو  "تسجيل"انقر على الخيار الذي يناسبك، ثم اضغط على   ."الاشي 

 

 

 الصفحة الرئيسية :2الصورة 
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 الأنشطة :3الصورة 

 .أنسر  حسابك :4الخطوة 

  و اسمكأدخِل 
وت  ي المنصّة كلمة المرورو بريدك الإلكي 

 .للتسجيل ف 

 

 

 إنشاء حسابك :4الصورة 

 

م :5الخطوة 
ّ
 ابدأ التعل

وصول كامل إلى جميع الأنشطة، وأدوات التدريب، والمواد القابلة بعد إتمام عملية التسجيل، ستحصل على 

 ..للتحميل

 

 

 ختامية ملاحظة

 .أنتِ قويّة، وقادرة، وقد بدأتِ بالفعل رحلتكِ 

م، بل إلى 
ّ
  الوصولهذا الدليل لا يهدف فقط إلى التعل

كِ بمن أنتِ وإلى أين ترغبير  ف   .تذكير

 
ً
حدث فرقا

ُ
ة تخطينها ت  .افتخري ببذل أفضل ما لديكِ  — كل خطوة صغبر

 أنكِ 
ً
ي بطريقكِ. واحتفلىي بانتصاراتكِ. ولا تنسي أبدا

 .تستحقير  كل التقدير والمحبة كما أنتِ آمت 

 .كل اكتشاف، وكل خطوة، تقرّبكِ من أهدافكِ  — محور هذه الرحلةأنتِ 

 
ً
مكِ، مهما كان بسيطا

ّ
، والعمل، والاحتفال بتقد  .استخدمي هذا الدليل للتفكبر

، أنتِ تنهضير   مير 
ّ
  —أنتِ تتطوّرين، أنتِ تتقد

 
 .وأنتِ تستحقير  الأفضل دائما

 

 


