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 الشخصي التغيير إدارة

ىالدورةى:ىمحتووات

 : هنا المستقبل  -

 مكان كل التغٌٌرفً *

 أثرالتغٌٌر *

 للتغٌٌر الاستجابة *

 بالجسم العناٌة *

 : التغٌٌر أسس  -

 والمتغٌرات المستجدات من الاستفادة أسالٌب *

 العمل مكان فً الأمان تأسٌس *

 بنا الخاصة الأمن قواعد وضع *

 لتغٌٌرا صعوبة *

 قوٌة استجابة إعداد *

 : الشخصً التحول خلال الانتقال  -

 التغٌٌرالشخصً أثناءعملٌة التحرك أسلوب *

 حٌاتك دورة خلال التغٌٌر *

 التغٌٌر عملٌة مراحل *

 التغٌٌرالمستمر إٌقاع *
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 بالمشاكل الناس ٌصدم متى *

 المقاومة تفهم *

 الرؤٌة:  الفرصة تخطً *

 : صٌةالشخ القوة زٌادة  -

 الذاتٌة الإدارة *

 داخلً إٌجابً مناخ إٌجاد *

 اللوم علٌه ٌقع من أنت لست: ذاتك احترام *

 المستقبل واجه *

 القدٌمة التوقعات مع التعامل *

 الاحتمالات مواجهة مواقف تنمٌة *

 الذاتً الإٌحاء *

 المشجعة الأفكار *

 الأفكار تغٌٌر *

 تغٌٌرالأفكار ٌمكنك كٌف *

 : العمل ًف الشروع  -

 الشخصٌة تطوٌرالقوة *

 العمل فً الشروع مفهوم *

 الشخصٌة تقدٌرالقوة *

 المخاطر تحمل *
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 : المساندة وكسب التأثٌر تحقٌق  -

 المساندة صورة *

 المساندة أهمٌة *

 المساندة أنماط *

 المساندة طلب *

 المساندة زٌادة وسائل *

 العلاقات شبكة إنشاء *

 اتالمعلوم وراء السعً *

 العمل مكان فً المساندة على الحصول *
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 هناىالمدتػبل

 

ى:مكانىكلىفيىالتعوورى-1

 واسترداد الراحة لأخذ للاستقرار فترة هناك تعد ولم تتقارب، التغٌٌر موجات بدأت

 المتغٌرات هذه مع التعامل كٌفٌة نتعلم أن علٌنا المنطلق هذا ومن النفس،

 .لخدمتنا ونطوعها

 أوعملك منزلك فً بعٌد؛ من أو قرٌب من كان ،سواء للتغٌٌر تعرضت أنك لاشك

 فٌحدوث المشكلة ولٌست أبٌت، أم شئت للتغٌٌر تعرض فأنتت ذاتك، فً ربما أو

 وهذا التغٌرات، هذه مع والتعامل الاستجابة كٌفٌة فً تكمن المشكلة إنما التغٌٌرات

 .التغٌٌر مع التعامل فً التفوق بمهارات ٌعرف ما

 

ى:ىالتعوورىأثرى-2

 لتغٌرات ٌتعرضون الذٌن أن بٌد علٌهم، المتغٌرات تأثٌر درجة فً الأفراد ٌختلف

 آخرٌن نجد بٌنما السٌئة، والظروف الأمراض ببعض ٌصابون ما غالبا   حٌاتهم فً

 الضغوط تأثٌر من الحد على القدرة لدٌهم فأصبح التغٌٌر؛ إدارة مهارات أتقنوا قد

اء للتعامل قدرات لدٌهم حتوأصب بل علٌهم، والأزمات  .التغٌٌر مع البنَّ
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ى:للتعوورىالادتجابظى-3

 أزمات، حدوث إلى أدى وربما الفرد، حٌاة فً وضغط اضطراب إلى التغٌٌر ٌؤدي

 الذهن على السلبً التأثٌر إلى التغٌٌر هذا عن الناتج الاضطراب ٌقتصر ولا

 إلى الاضطراب هذا ٌنتقل وربما المرض، له وٌسبب الجسد إلى ٌنتقل بل فحسب،

 . فٌدمرها المشاعر

ى:ىبالجدمىالطناوظى-4

 بالجسم العناٌة مدى على ٌعتمد أمر وهو جسمٌة، طاقة التغٌٌر عملٌة تتطلب

 بالغذاء فائقة عناٌة الأمر هذا ٌستلزم أطول عمل ساعات ٌتطلب عندما ؛فالتغٌٌر

 لتجدٌد منتظم بشكل ةالرٌاض ممارسة إلى إضافة الكافٌن والنوم الراحة وساعات

 .جسمك طاقة
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ىالتعوورىأدس

لٌس من المهم أن ٌكون لدٌك مهارات إتقان التعامل مع التغٌٌر، ولكن الأهم أن ٌكون لدٌك 

 . الرغبة فً إحداث التغٌٌر والاستفادة من مستجدات التغٌٌر فً الحٌاة

ى

ى:ىالمتعوراتىوىالمدتجداتىمنىالادتغادةىأدالوبى-1

 جدٌدة وإنسانٌة فنٌة مهارات ٌروتطو دراسة - أ

 ٌتعلمون من أو الأمور ٌعملون من نحو السعً - ب

 نفسها التنفٌذ أسالٌب وراء بنفسك ادفع - جـ

 كافٌة معلومات لدٌك ٌكون أن دون تتصرف أن تعلم - د

 

ى:ىالطملىمكانىفيىالأمانىتأدوسى-2

 ٌسبب ذلك فإن الأمان؛ قواعد فٌه توضع لم عمل مقر فً التغٌٌر حدوث عند

 مقر فً التركٌز كان قدٌما  . التغٌٌر أحدثها التً للتغٌرات نتٌجة والتخبط الفوضى

 الوظٌفً الأمن بناء بالإمكان فأصبح الٌوم أما الوظٌفً، الأمان على العمل

 .التغٌٌر بفاعلٌة الارتباط خلال من والشخصً
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ى:بناىالخاصظىالأمنىقواردىوضعى-3

 فً مختلفة قنوات إلى والاستماع بالتعلم ذلكو:  العمل حدود اجتٌاز -أ

 .العمل مقر

 ، عمله ٌجب عما ابحث:  العمل حدود فً اهتمامك تحصر لا -ب

 .العمل نطاق فً نفسك تحصر ولا

 بهما، واستمتع والتحدي التعلم استمرفً:  المهارات متعدد كن -جـ

 .والتكاسل الراحة إلى تخلد ولا

ٌّرطرٌقتك مكتوف حداثالأ أمام تقف لا: مرنا   كن -د  الٌدٌن؛بلغ

 .التفكٌروالحلول فً

 

ى:ىالتعوورىصطوبظى-4

 : وهً أمور عدة ذلك ٌتطلب التغٌٌر صعوبة مسٌطرا على تكون لكً

 .التغٌٌر هذا تجاه ومواقفك للتغٌٌر الداخلٌة العواطف على السٌطرة -أ

 .التغٌٌر حول الآخرٌن مع والتحدث الاقتراحات تقدٌم -ب

 .حولك ممن والمساندة المساعدة وطلب المعلومات تجمٌع -جـ

 .الجسٌمة العناٌة ممارسة -د
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ى:قووظىادتجابظىإردادى-5

 لمواجهة مهم والجسمً الذهنً والإعداد المتغٌرات مع للتلاؤم الدائم الاستعداد إن

 ٌمتلكون الأقوٌاء المدراء أن نجد لذا المتغٌرات؛ هذه من والاستفادة بل المتغٌرات

 جعلتهم الصفات هذه... المتغٌرات هذه أمام ٌصمدون تجعلهم وممٌزات تصفا

 : ومنها للتغٌٌر فاعلٌن مدراء

 .الوظٌفة بواجبات الالتزام -أ

 .فرصة أنه التغٌٌرعلى ٌرون -ب

 .علٌها ٌسٌطرون الأمورالتً على ٌركزون -جـ

 .بهم بالارتباط وٌشعرون زملائهم من والمساندة المساعدة ٌطلبون -د
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ىالذخصيىالتحولىخلالىالانتػال

ى:ىالذخصيىالتعوورىرملوظىأثناءىالتحركىأدلوبى-1

 : الماضً تجارب من الاستفادة -أ

 بنجاح، التغٌرات إدارة فٌها استطعنا التً بالنجاحات حافل الماضً إن

 المستقبل ٌضًء سوف الأمر هذا التغٌٌر، إدارة فً الخبرة لدٌنا فتشكلت

 .بنجاح غٌٌروإدارتهالت مع للتعامل أمامك

 

 : الحٌاة واقع فً التغٌرات من المزٌد -ب

 الاستقرار عنصر قلَّ  قد التغٌٌر، أمواج فٌها تتلاطم المعاصر الحٌاة واقع إن

 .ذكٌة بطرٌقة معه التعامل الجدٌد،وكٌفٌة واستٌعاب التعلم منا ٌتطلب مما

ى

ى:حواتكىدورةىخلالىالتعوورى-2

 مراحل العمر المبكرة أكثر من مراحل العمر المتأخرة.تكون الاستجابة للتغٌٌر فً 

 : المعاٌٌر الشخصٌة -

لدٌنا جمٌعا  معاٌٌر شخصٌة تختلف منن شنخلآ لآخنر؛ وتنبنع هنذه المعناٌٌر 

 من خلال تجاربنا الخاصة ورؤٌتنا الشخصٌة للؤمور.



 الملزمة التدرٌبٌة لدورة إدارة التغٌر الشخصى                    

 

ى:التعوورىرملوظىمراحلى-3

 من عبا علىص لٌس ولكنه سهلا ، ماٌكون نادرا   التغٌٌر طرٌق إن

 تمر ذلك ،بعد للتغٌٌر الحاجة بإدراك بداٌة   التغٌٌر مع التعامل كٌفٌة أدرك

 : هً بمراحل التغٌٌر عملٌة

: نواجه عملٌة التغٌٌر بداٌة بالرفض وذلك لنحمً أنفسنا  الرفض مرحلة  -أ

 من الوقوع فً دائرة الارتباك.

قاومة وتبدأ بخطوات : تبدو هذه المرحلة بالصراع والم مرحلة المقاومة -ب

اخلً للانتقال للمرحلة عملٌة مثل الشكوى ولوم الآخرٌن مع الاستعداد الد

 التالٌة.

: بعد الانتهاء من مرحلة المقاومة والصنراع ٌنتم التحنول مرحلة الاستكشاف -جـ

سننتقبلٌة وتحسننس إلننى مرحلننة أكثننر إٌجابٌننة وهننً استكشنناف المرحلننة الم

 الطرٌقة الصحٌحة.

 : بعننننند اكتشننننناف الأسنننننالٌب الجدٌننننندة الملائمنننننة للتعامنننننل لتنننننزاممرحلننننة الا -د

مع التغٌٌر تأتً مرحلة الالتزام بالعمل الجدٌند وهنذا ٌنؤدي إلنى القندرة علنى 

 التكٌف مع التغٌٌر.

ى

ى:المدتمرىالتعوورىإوػاعى-4

 أبٌت، أم شئت التغٌٌر تعاٌش فسوف الحٌاة قٌد على أنك طالما

 عملٌة أن تدرك أنك المهم متداخلة، أو ابعةمتت سواء تغٌرات بمراحل تمر وقد

 .نهاٌة لها لٌس التغٌٌر
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ى:بالمذاكلىالناسىوصدمىمتىى-5

 :لسببٌن بالمشاكل الناس ٌصدم

 .خلاله من التحرك بالتغٌٌردون التمسك الاستمرارفً -أ

 .المتبعة مراحله إكمال دون التغٌٌر فً السرٌع الانطلاق -ب

 

ى:المػاومظىتغؼمى-6

 وإنما بعٌنه التغٌٌر لاٌقاومون الناس أن بٌد وجبلٌة طبعٌة مرحلة اومةتبدوالمق

 : إلى فتعود للتغٌٌر الناس مقاومة أسباب التغٌٌر،أما خسائر ٌقاومون

 .لهم الوظٌفً التغٌٌروالتهدد توقعات وضوح عدم -1

 .الأمور على سٌطرتهم بعدم الشعور -2

 .ٌعرف لا الذي بمظهرالضعٌف الظهور من الخوف -3

 .التغٌٌر عملٌة لفهم اللازمة توافرالمعلومات عدم -4
 

 :الرؤوظ:ىىالغرصظىتخطيى-7

 فً عقلك استخدام ٌتطلب وهو التغٌٌر، عملٌة لتجاوز ناجح الأسلوب ٌعتبرهذا

 . التغٌٌر جراء من ترغبها التً النتٌجة تخٌل

 التغٌٌر نتائج حقٌقت نحو دافعٌتها من ٌزٌد مما الذهنٌة الناحٌة ٌهٌئ التخٌل هذا إن

 .بالفعل ٌحدث فقد تتمناه أو تتوقعه أو تتخٌله لما انتبه ،لذا
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ىالذخصوظىالػوةىزوادة

 ى:ىالذاتوظىالإدارةى-1

 لكً نفسك تغٌٌر هو تغٌٌر إلى ٌحتاج جانب أهم فإن التغٌٌر عملٌة حدوث عند

 إن. هال حدود لا النفس السٌطرةعلى فإن وأفكارك، ومشاعرك أفعالك على تسٌطر

 والإحباط بالضجر الشعور لدٌك ٌولد أداءها تستطٌع لا التً الأمور على التركٌز

 وسٌاسة الإٌجابٌة النواحً لدٌك ٌتولد لكً أداءها تستطٌع الأمورالتً ركزعلى ،لذا

 .الإنجاز

 

 :داخليىإوجابيىمناخىإوجادى-2

 الشخصٌة رؤٌتك نم تبدأ تبددها وعدم لدٌك الكامنة الطاقة على المحافظة بداٌة إن

 .التغٌٌر تنفٌذ على قدرتك فً لذاتك

ى

 :ىاللومىرلوهىوػعىمنىأنتىلدت:ىذاتكىاحترامى-3

 إن. نفسك بها تعامل التً للطرٌقة فانتبه أنت، هو التغٌٌر لإحداث مصدر أهم

 نفسك افئا كلذ الذات، وتقدٌر النفس احترام من ٌزٌد إٌجابً بشكل النفس معاملة

 .الآخرٌن من والثناء تنتظرالتقدٌر ولا الإنجازات على

 

 

 



 الملزمة التدرٌبٌة لدورة إدارة التغٌر الشخصى                    

 

 :ىالمدتػبلىواجهى-4

 الوسع فً ما لبذل دائما   مستعدا   والماضً، والحاضر بالمستقبل واعٌا   كن

 وقد سلبٌا ، ٌكون عندما صالحك من لٌس التغٌٌر ٌكون فقد المستقبل، لمواجهة

 .إٌجابً كلبش الأمور وافترض التشاؤم من فاحذر صالحك وفً إٌجابٌا   ٌكون

 ٌجب الأمورالتً هً وما والمهارات والضعف القوة جوانب حدد والآن

 .تتقدم لكً تعلمها

ى

 :الػدومظىالتوقطاتىمعىالتطاملى-5

 والبعض القدٌمة، الأسالٌب لضٌاع التحسر على ونطاقتهم ٌهدر الناس الكثٌرمن

 من نوع فهذا ٌا ،سلب القدٌم الأسلوب كان ولو حتى بالجدٌدة القدٌمة الأسالٌب ٌقارن

 تثبت حتى بريء المتهم"  بمبدأ وعاملها الجدٌدة الأسالٌب اقبل لذا الحماقة،

 ".إدانته

 

 :ىالاحتمالاتىمواجؼظىمواقفىتنموظى-6

 كبٌر دورا له وهذا واتجاهاتك، ومعتقداتك تفكٌرك لنمط تابعة توقعاتك أن لاشك

 . التغٌٌر عملٌة إدارة فً نجاحك فً

 

 :اتيالذىالإوحاءى-7

 ما هو به تفكر ما لأن فاعلة، غٌر أسالٌب استخدام إلى ٌؤدي التفكٌرالسلبً إن

 . التغٌٌر عملٌة أثناء الهدام الأثر لهذا أن ،ولاشك سٌحدثلك
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 :الأفكارىالمذجطظى-8

 . إٌجابٌة بطرٌقة المستقبل النظرإلى تساعدعلى التً الأفكار هً

 

 :الأفكارىتعوورى-9

 بألفاظ الألفاظ هذه غٌر لذا سلبً، بشكل تفكٌرك فً ٌؤثر السلبٌة بالأفكار التلفظ إن

 .إٌجابً تتغٌرالأفكاربشكل حتى إٌجابٌة

 

 :ىالأفكارىتعوورىومكنكىكوفى-11

 تحمل المسؤولٌة: انظر إلى ما تستطٌع أن تفعله ولٌس ما هو مستحٌل. -1

 التجرٌب: جرب هذه الأفكار واسأل عن براهٌن نجاحها. -2

 الأفكار الإٌجابٌة: اختٌار الأفكار الإٌجابٌة الجدٌدة.تأكٌد  -3

 التدرٌب على الخٌال الإٌجابً: حقق نتائجك بعقلك قبل أن تحققها بأفعالك. -4

ة لاقتنالآ الفرلآ إعادة النظر فً الأمور: انظر إلى الأمور بصور مغاٌر -5

 وتجاوز العقبات.

عة: اختر إحدى الأفكار التحول من الأفكار المثبطة إلى الأفكار المشج  -6

 المثبطة وقم بتحوٌلها إلى أفكار مشجعة ترى من الممكن تحقٌقها
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ىالطملىفيىالذروع

 :الذخصوظىالػوةىتطوورى-1

 المستقبل، لمواجهة الشخصٌة قدرتك تعزٌز هو التغٌٌر لإدارة المهمة الركائز من

 إدارة على درٌنالقا: والسمات والإمكانات الخبرات أصحاب إلى بالتطلع ذلك وٌتم

 .بهم التغٌٌروالتأسً

 

 :الطملىفيىالذروعىمغؼومى-2

 أعمالهم أداء أثناء تصٌبهم التً والاحباطات الاخفاقات الناس من الأقوٌاء ٌقاوم

 للطاقة مصادرجدٌدة لاكتشاف آخر إلى جانب من بالتحول الٌأس؛وذلك بعدم

 .بفاعلٌة التغٌٌر إدارة فً أثره ٌصب وهذا

ى

 :الذخصوظىػوةالىتػدورى-3

 تجرٌها التً الأعمال فً البدء: التفوق -1

 قدرتك خارج أمور التأثٌرعلى:  المستمرة المحاولات -2

 به تقوم أن ٌمكن نشاط أي البدءفً عدم: الأمر عن التخلً -3

 والشعوربالعجز

 القٌام تستطٌع لا التً الأنشطة من التأثٌر وهوعدم: الأمر فً التفكٌر عدم -4

 .بالذنب ٌشعرك نأ دون بها
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 ٌفعل لا ٌمكن أن
   ٌفعل ٌمكن أن

 محاولات مستمرة التفوق التخلي عن الأمر 

 

 عدم الشروع في العمل
 عدم التفكير فيالأمر الشروع في العمل

 

 :المخاطرىتحملى-4

 أن ونرى المخاطر، لمواجهة عرضة بذلك فإننا ضعٌفة بصورة بالأعمال القٌام عند

 التغٌٌر إدارة مدراء ٌرى لذا مستمرة، بصفة المخاطر ٌتحملون ذٌنال هم الناجحٌن

 غٌرمؤكدة نتائج على تنطوي التً المواقف مع التعامل هً التغٌٌر إدارة أن

 .موقف لكل متاحة خٌارات لدٌك ٌكون أن الحالة هذه فً أفضل والحلال
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ىالمداندةىوكدبىالتأثورىتحػوق

 :ىالمداندةىصورةى-1

 هذا لحدة تنفٌس إلى نحتاج ذلك وعند التغٌٌر، عملٌة أثناء علٌنا الضغط ٌزداد قد

 لنا، والمساندة العون ٌد لتقدٌم والأسرة الخبرات أصحاب إلى باللجوء الضغط

 .التغٌٌربنجاح مرحلة كل اجتٌاز فً بارز دور له سٌكون والذي

 

 :المداندةىأهموظى-2

 لتحقٌق العمل فرٌق قودٌ الذي هو إنما بمفرده، ٌعمل الذي هو القائد لٌس

 : التالً النحو على المساندة صور تكون أن وٌمكن الإنجازات

 .بالموضوع العلاقة ذات المعلومات تقدٌم - أ

 .العاطفٌة المساندة -ب

 

 :المداندةىأنماطى-3

 :فهً أنماطها أما التغٌٌر، أثر من الناتجة الضغوط امتصالآ بمثابة المساندة إن

 .جدا   ربونالمق والأصدقاء الأسرة -أ

 .الأصدقاء و الأقرباء -ب

 .زملاءالعمل و شبكة -جـ

 .المتخصصون والمهنٌون المستشارون -د
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 :المداندةىطلبى-4

 آخرون، منه ٌتخوف ،بل الضعف من نوع هو المساندة طلب أن ٌرى البعض

ا هناك ولكن أنفسهم، فً الثقة بضعف ٌشعرهم نذلك وحجتهمأ ا؛ أمر   كانوا فإن مهمّ 

ا المساندة طلب رونٌعتب  هو والأهداف الإنجاز تحقٌق عدم فإن الفشل؛ من نوع 

 نجاح فهو نجح وإن المنعزل أما الآخرٌن، مع ٌعمل هوالذي والناجح أكبر، فشل

 .وفردي محدود

 

 :ىالمداندةىزوادةىودائلى-5

 التغٌٌر، لم منعا سلاح أغلى على تحصل لكً الأسئلة اطرح -أ

 .المعلومات وهو ألا

 مرحلة فً ٌتم وهذا الآخرٌن، مع الذهنً العصف جلسات بإجراء قم -ب

 .جماعٌة خطة ووضع جدٌدة أفكار لاستنتاج الآخرٌن مع الاستكشاف

 آرائهم وأخذ للآخرٌن خططك عن بالتحدث وذلك أفكارك؛ عن أفصح -جـ

 . إبداعٌة أفكار على تحصل فقد أفكارك مجال لتوسعة

ى

 :ىالطلاقاتىذبكظىإنذاءى-6

 والجمعٌات كالنوادي الشخصٌة العلاقات بناء على العلاقات شبكة إنشاء مدٌعت

 من علٌها تحصل المعلومات من الكثٌر إن بل بالكتب، موجودة المعلومات كل فلٌس

 .العلاقات شبكة خلال
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 :ىالمطلوماتىوراءىالدطيى-7

 تهدئة على عمل أنت علٌك ،والواجب والأقاوٌل الإشاعات تكثر التغٌٌر حدوث عند

 .المصدر الموثوقة المعلومات وراء والسعً الإشاعات

 

 :ىالطملىمكانىفيىالمداندةىرلىىالحصولى-8

 لاٌفصحون أنهم ٌحدث الذي ولكن العمل، مكان فً الإبداعٌة الأفكار الكثٌر ٌملك

ا تمتلك عندما علٌك ٌجب هنا ولكن لآخر، أو لسبب الأفكار هذه عن  إبداعٌة أفكار 

 وتصل أفكارك تنمو لكً المساندة على منهم تحصل حتى الآخرٌن تطرحهاعلى أن

 .التطبٌق مٌدان إلى

 .إٌجابً بشكل وإدارته التغٌٌر عملٌة لدخول ومستعدا   نفسك من واثقا   كن إذا  


