
 

الأداء المتميز ودور التحكم بالضغوط والطاقة الإيجاية في العملية الإداة

المقدمة

في ظل تصاعد وتيرة التحديات داخل يئات العمل المعاصرة، أصبحت الحاجة ملحة إلى امتلاك أدوات فعالة لإدارة الضغوط
والتعامل مع مصادر التوتر بما يسهم في رفع كفاءة الأداء وتحقيق التميز الإداري. حيث لا يمكن بلوغ مستويات عالية من
الإتاجية والاستدامة دون فهم العلاقة الوثيقة ين التحكم بالضغوط وتحفيز الطاقة الإيجاية داخل الفق والمؤسسات.

تهدف هذه الدورة إلى تويد المشاركين بمعرفة متعمقة ومهاات عملية في كيفية التعامل مع الإجهاد الوظيفي، وتحليل
أسبابه وتأياه على الأداء الفردي والجماعي، إلى جانب التعرف على طق تفعيل الطاقة الإيجاية كعامل مساعد في بناء

يئة عمل أكثر توازناً وتحفيًا.

وسيتعرف المشاركون من خلال هذه التجربة التدية التفاعلية على مبادئ العملية الإداة الناجحة ودورها في تحقيق الأداء
المتفوق، كما سيكتسبون أدوات تقيم ذاي تساعدهم على تحليل مستويات التوتر لدهم، والتميز ين الضغوط السلية

والمحفزة، بالإضافة إلى تطيق استايجيات فعالة للتعامل مع المواقف الصعبة بطقة إيجاية تعز الثقة بالنفس وتدعم
الذكاء العاطفي واللياقة الذهنية.

ومن خلال دمج مفاهيم الطاقة الإيجاية في الأداء الإداري اليومي، سيتمكن المشاركون من الارتقاء بقداهم على
المستوين الشخصي والمهني، مما ينعكس بشكل مباشر على تحسين التعاون داخل الفق، وادة معدلات الإنجاز، وبناء

ثقافة مؤسسية قائمة على التفاؤل والمونة والفاعلية.

 

الفئات المستهدفة

تم تصميم هذا البرنامج التدبي ليخدم مجموعة متنوعة من الفئات المهنية التي تسعى إلى التميز في الأداء الوظيفي من
خلال الإدارة الذكية للضغوط وتفعيل الطاقة الإيجاية، ومن أبزهم:

الموظفون الطامحون إلى تطور مهااهم في التحكم بالضغوط والارتقاء بأدائهم في يئة العمل.
القادة والمديون الذن هدفون إلى ترسيخ ثقافة إيجاية ونظيمية متوازنة داخل مؤسساهم.

الأفاد الذن واجهون تحديات ومية في العمل ورغبون في تبني طق فعالة للتعامل مع التوتر والتغير.
العاملون في قطاعات متعددة ممن يتطلعون إلى فهم أعمق للعملية الإداة ودورها في تعز الأداء العام.

كل من يسعى إلى تحقيق التوان الذهني والعاطفي في حياه المهنية والشخصية لمواجهة متطلبات العصر بثقة
واستقار.

 



الأهداف التدية

بنهاية هذه الدورة، سيكون المشاركون قادن على:

فهم طيعة الطاقة الإيجاية ودورها الحيوي في تحقيق الأداء المتميز وتحفيز الأفاد داخل المؤسسات.
التعرف على مصادر الإجهاد في يئة العمل، وتحليل آاره على الصحة النفسية والسلوكيات اليومية.

تطيق استايجيات عملية للتعامل مع الضغوط المهنية والتكيف الإيجابي مع التغيات الوظيفية.
نمية مهاات التفكير الإيجابي والإبداعي كأدوات لدعم الأداء وتحقيق الأهداف.

تحسين إدارة الوقت ونظيم المهام اليومية بطقة تحقق تائج ملموسة رغم الضغوط.
بناء عقلية مرنة تيح للفرد تحول التحديات إلى فرص للنمو والتطور المستدام.

تطور خطة عملية لتغير أساليب العمل بما يعز الكفاءة الشخصية والتوان الوظيفي.

 

الكفاءات المستهدفة

تركز هذه الدورة على نمية مجموعة من الكفاءات الأساسية التي تُمكن الأفاد من تحقيق التميز والتكيف الذكي مع يئة
العمل المتغيرة، وتشمل:

التميز ين أنواع الضغوط ومؤشاها الجسدية والسلوكية، والوعي بكيفية التعامل معها بفعالية.
القدرة على إيجاد التوان ين الجوانب الشخصية والمهنية للحفاظ على الاستقار النفسي والعاطفي.

مهاات التأير الإيجابي في محيط العمل بدلاً من التفاعل السلبي مع الضغوط والتوتات.
قاءة سلوكيات الآخن وتحديد علامات الإجهاد لدهم لتقديم الدعم المناسب عند الحاجة.

التعامل مع السلوك العدواني أو السلبي بأسلوب حازم وإيجابي يسهم في تحسين التفاعل المهني.
تطيق أساليب تحليل وتوثيق دوة لمستوى التوتر الشخصي من خلال سجلات قياس الإجهاد.

استخدام التفكير التحليلي والإبداعي لتجاوز التحديات وابتكار حلول عملية فعالة.
وضع استايجيات فردية لمواجهة المواقف الضاغطة وتحديد الأولويات المهنية بدقة.

بناء علاقات مهنية وشخصية متوازنة وفعالة ضمن يئة عمل صحية ومستقرة.
فهم عناصر اللياقة الذهنية وتعزها للحفاظ على أداء عالٍ في مختلف الظوف.

 

تعز الطاقة الإيجاية لتحقيق النجاح المهني

تشكل الطاقة الإيجاية أحد المفايح الأساسية للنجاح في الحياة المهنية، حيث تساهم في رفع مستوى التحفيز، وتعز
التواصل الفعّال، وتحسين أداء الأفاد في مختلف المهام. الأفاد الذن يتمتعون بطاقة إيجاية عالية قادون على التفاعل

البناء مع المواقف المعقدة، وقيادة أنفسهم وفِرقهم نحو حلول إبداعية وتائج مستدامة.

تناول هذه الدورة آليات تعز الطاقة الإيجاية في محيط العمل، وتقدم أدوات عملية تسهم في تحسين الأداء العام،



وتدعيم مناخ نظيمي مشجع على التفاؤل والتعاون والإنجاز. كما تستعرض استايجيات ذهنية تساعد على تحول القلق إلى
محفز، وتحقيق الشعور بالرضا الذاي والتوان المهني.

 

محتوى الدورة التدية

الوحدة الأولى: تعف الإجهاد

التعف بالإجهاد ومؤشاه الجسدية والنفسية والسلوكية.
أبز مسببات الضغوط في يئة العمل – العوامل العشرة الأكثر تأيًا.

تأير الإجهاد على الأداء الفردي – الجوانب الإيجاية والسلية.
طق التعرف على علامات التوتر في الذات.
أهمية التوان ين الحياة المهنية والعائلية.

الوحدة الثانية: معالجة الإجهاد في مكان العمل

الاتقال من مرحلة التفاعل مع الضغط إلى التأير فيه.
إدارة الأولويات في المواقف الطارئة.

السيطرة على المهام من خلال نظيم الوقت والتخطيط السليم.
كيفية التعامل مع الطلبات المتعارضة من عدة جهات.
تقنيات التواصل الفعّال في يئة عمل مليئة بالضغوط.

تحديد مظاهر التوتر لدى الزملاء وكيفية معالجتها.

الوحدة الثالثة: أنماط السلوك والإجهاد

السلوك السلبي والعدواني والحازم: خصائصه وتأيره في يئة العمل.
أساليب الرد الإيجابي على التصرفات العدوانية أو السلية.

نمية مهاات الحزم والتحكم الذاي.
كيفية تقديم أو رفض الطلبات باحتام وثقة.

إدارة الحافز الذاي والحفاظ عليه.
اسثمار الإجهاد كمصدر طاقة إيجاية محفزة.

التعامل مع الأزمات والتكيف معها بمونة ووعي.

الوحدة الابعة: تعلم السيطرة على الإجهاد

سجل أسبوعي لقياس ومتابعة مستويات الإجهاد.
تقنيات التعير عن المشاعر والتنظيم النفسي.

آليات التنفيس وصمامات الأمان.



أساليب المشرفين والموظفين في إدارة التوتر.
داسة حالة عملية رقم 1: التكيف مع ضغط العمل.

الوحدة الخامسة: أساليب مواجهة ضغوط العمل

المقارنة ين التفكير التحليلي والتفكير الابتكاري في التعامل مع الضغوط.
نظيم الوقت كوسيلة للحد من التوتر.

أهمية التفويض الفعّال وتوع المهام لتقليل الأعباء.
المداخل الوقائية والعلاجية لإدارة الضغط.

تحديد مسؤوليات الأفاد والمؤسسة في تخفيف الضغوط.

الوحدة السادسة: التعامل العملي مع الضغوط

تحديد الاتجاهات والاستايجيات الشخصية.
تبني موقف إيجابي في المواقف المعقدة.

نظيم المكتب والمهام كوسيلة لتعز الوضوح العقلي.
داسة خطط العمل وتحسين مهاات الاتصال.

تخصيص وقت للاسترخاء والمساعدة في تخفيف الضغوط الجماعية.

الوحدة السابعة: فهم الذات والعلاقات مع الآخن

تحليل العلاقات الشخصية والمهنية.
تقيم الذات والقدات الشخصية.

التعامل مع التوقعات غير الواقعية.
التعرف على الاحتياجات الإنسانية المشتركة.

داسة حالة 2: بناء علاقات إيجاية مع العائلة والزملاء.

الوحدة الثامنة: فهم اللياقة الذهنية

عناصر اللياقة الذهنية العالية وعلاقتها بالمشاعر.
اختباات واستقصاءات لقياس اللياقة الذهنية.

تطيقات عملية لمعالجة التحديات الذهنية والنفسية.
داسة حالة رقم 3: معالجة جميع المشاكل الشائعة

الوحدة التاسعة: الحفاظ على اللياقة الذهنية

عشر خطوات رئيسية للحفاظ على لياقة عقلية عالية.
بناء الثقة بالنفس وإدارة الخلافات.

داسة حالة 4: التخطيط الشخصي للمستقبل.



تحديد وماجعة الأهداف الذاية.

الوحدة العاشرة: تحديد الوضع الشخصي ووضع خطة العمل

استايجيات فعّالة لمعالجة الضغوط الفردية.
تطور خطة عمل واقعية وشخصية للتحكم بالإجهاد وتحقيق الأداء الأمثل.

 


