
!مكبً ابحرم



فراعت ةلوج



ةعومجملا دعاوق

.)ملاكلا نم نوھتنی مھعد ،لاثملا لیبس ىلع( مارتحاب ضعبلا مكضعب اولماع  -١

.ھلوق دیرت ام كسفنب ررقت نأ كیلع ـ٢ 

 نود نم ءودھب ةفرغلا كرتاف ،ةعومجملا ةرداغم دیرت وأ ةحارتسا ىلإ ةجاحب تنك اذإ ـ٣
.ةعومجملا يف نیرخلآا جاعزإ  



يفرعملا ءارو ام بیردتلا



"قوف" ينعتو ةینانویلا نم  :Meta

Cognition: "ریكفتلا" ينعتو ةینیتلالا نم

Meta cognition:       ریكفتلا يف ریكفتلا   

يفرعملا ءارو ام بیردتلا
Meta cognition training 



؟يفرعملا ءارو ام ریكفتلا اذامل

.ةیتاوملاریغ ریكفتلا طامنأ ززعی نأ نكمی ةدیدش ةیسفن تامزلأ ضرعتلا نإ•

.بیردتلا للاخ نم هذھ ریكفتلا طامنأ نم دیدعلا رییغت نكمی•



:مویلا ةیبیردتلا ةرودلا

تاذلا مارتحا



بیردت
:نیرمتلا نم فدھلا

كب ةصاخلا ةوقلا طاقن ىلع فرعتلا



؟كسفن يف كبجعی يذلا ام

؟كاوق يھ ام ،دیجت اذام

!اھنم لكل ةدحاو ةوق يف ركف



ةیفلخلا



؟وھ ام :تاذلا ریدقت



؟وھ ام :تاذلا ریدقت

انسفنأ ىلع اھعضن يتلاةمیقلا-



؟وھ ام :تاذلا ریدقت

انسفنأ ىلع اھعضن يتلاةمیقلا-

يصخشلا مجحلا-



؟وھ ام :تاذلا ریدقت

انسفنأ ىلع اھعضن يتلاةمیقلا-

يصخشلا مجحلا-

.انل نیرخلآا تامییقت ىلع دمتعت ةیتاذلا ةمیقلا نأ نایحلأا نم ریثك يف دقتعن-
!احًیحص سیل اذھ



ةیسفنلا ةحصلا ىلع رثؤی تاذلا ریدقت ضافخنا

.تاذلا مارتحا يندت نم ةیلقع ضارمأب نوباصملا صاخشلأا يناعی ام اًبلاغ-



ةیسفنلا ةحصلا ىلع رثؤی تاذلا ریدقت ضافخنا

.تاذلا مارتحا يندت نم ةیلقع ضارمأب نوباصملا صاخشلأا يناعی ام اًبلاغ-

 )مھعیمج سیل نكلو( نیباصملا نم دیدعلا رعشی ،ناھذلا ةلاح يف ،لاثملا لیبس ىلع-
.تاذلا مارتحا نم للقی نأ نكمی اذھ .ةقیاضملا وأ داھطضلااب



ةیسفنلا ةحصلا ىلع رثؤی تاذلا ریدقت ضافخنا

.تاذلا مارتحا يندت نم ةیلقع ضارمأب نوباصملا صاخشلأا يناعی ام اًبلاغ-

 )مھعیمج سیل نكلو( نیباصملا نم دیدعلا رعشی ،ناھذلا ةلاح يف ،لاثملا لیبس ىلع-
.تاذلا مارتحا نم للقی نأ نكمی اذھ .ةقیاضملا وأ داھطضلااب

!اھب اورخفی نأ مھنكمی ةوق طاقن مھیدل سانلا لك :نكلو-
!هذھ ةوقلا طاقن فاشتكا طقف كیلع نایحلأا ضعب يف



تاذلا ریدقت رداصم



تاذلا ریدقت رداصم

ةفلتخم رداصم ھل تاذلا ریدقت-

• Er kann in unterschiedlichen Lebensbereichen unterschiedlich stark 
sein

• Verschiedene Bereiche sind zum Beispiel: 
Beruf, Aussehen, Freizeit, Beziehung

• Wichtig: Wir alle haben unsere Stärken! 
Wir sollten immer mal wieder in den verschiedenen Bereichen nach 
ihnen suchen.



تاذلا ریدقت رداصم

ةفلتخم رداصم ھل تاذلا ریدقت-

ةایحلا نم ةفلتخم تلااجم يف ةفلتخم ةوق طاقن تاذ نوكت نأ نكمی-

• Verschiedene Bereiche sind zum Beispiel: 
Beruf, Aussehen, Freizeit, Beziehung

• Wichtig: Wir alle haben unsere Stärken! 
Wir sollten immer mal wieder in den verschiedenen Bereichen nach 
ihnen suchen.



تاذلا ریدقت رداصم

ةفلتخم رداصم ھل تاذلا ریدقت-

.ةایحلا نم ةفلتخم تلااجم يف ةفلتخم ةوق طاقن تاذ نوكت نأ نكمی-

تاقلاعلاو ،غارفلا تقوو ،رھظملاو ،ةفیظولا :ةفلتخملا تلااجملا لمشتو-

Wir sollten immer mal wieder in den verschiedenen Bereichen nach ihnen 
suchen.



تاذلا ریدقت رداصم

.ةفلتخم رداصم ھل تاذلا ریدقت-

.ةایحلا نم ةفلتخم تلااجم يف ةفلتخم ةوق طاقن تاذ نوكت نأ نكمی-

تاقلاعلاو ،غارفلا تقوو ،رھظملاو ،ةفیظولا :ةفلتخملا تلااجملا لمشتو-

!ةوق طاقن اعیمج انیدل :ماھ-
.ةفلتخم قطانم يف مھنع ثحبلا لصاون نأ بجی



تاذلا ریدقت رداصم

 "ǁ ừҳǔƁƹƊ ỷƣƌǘƳң ƋƤƶ ƳƅƹƖǑ" :دحاو لاجم يف ماری ام ىلع ریست روملأا نكت مل ول ىتح
 "Ǒײƣƚқ ǎқừǒ ƧƧỸңҳǑ ỷƣңƹỸַ" :رخآ ناكم يف ماری ام ىلع روملأا ریست نأ نكمی ،)ةنھم(
.)غارفلا تقو(



تاذلا ریدقت رداصم

.ام ةقطنم يف ةیبلسو ةیباجیإ ءایشأ كانھ نوكت نأ نكمی-
:لاثملا لیبس ىلع
)رھظملا( ".اقح ةلیمج ينیع نأ دقتعأ نكلو ،يرعش بحأ لا انأ"



تاذلا ریدقت رداصم

؟ةلیوط ةرتف ذنم ةوقلا طاقن نع ثحبت مل لاجم يأ يف
؟تلااجملا دحأ يف هدیجت يذلا ام

؟روخف تنأ اذامب



تاذلا ریدقت رداصم

؟ةلیوط ةرتف ذنم ةوقلا طاقن نع ثحبت مل لاجم يأ يف
؟تلااجملا دحأ يف هدیجت يذلا ام

؟روخف تنأ اذامب
:ةلثمأ
)ةقلاع( ".فواخم ھیدل نوكی امدنع يقیدص ىلإ عمتسأ ام ارًیثك"
)ھیفرت( ".ةلیوط ةرتفل ھتءارق يف بغرأ تنك باتك ةءارق نم ارًیخأ تیھتنا دقل"



ةیبیردتلا ةرودلا فادھأ



ةیبیردتلا ةرودلا فادھأ

.ةیلقعلا ةحصلل اھتیمھأو تاذلا ةمیق ھینعت ام مھف-

.كتوق طاقنب ةیارد ىلع نك-

.تاذلا ریدقت ةدایز ةیفیك ملعت-



بیردت
:نیرمتلا نم فدھلا

تاذلا مارتحاب ةطبترم اضًیأ مسجلا ةیعضو نأ كاردأ



بیردت

.يخرتساو فق-
ً.لایلق سوقم كرھظو ،نایلدتی كیعارذو كیفتك كرتاو ً،لایلق لفسلأا ىلإ رظنا-



بیردت

.يخرتساو فق-
ً.لایلق سوقم كرھظو ،نایلدتی كیعارذو كیفتك كرتاو ً،لایلق لفسلأا ىلإ رظنا-
!فقوملا اذھب ةفرغلا يف لوجت-



بیردت

.يخرتساو فق-
ً.لایلق سوقم كرھظو ،نایلدتی كیعارذو كیفتك كرتاو ً،لایلق لفسلأا ىلإ رظنا-
!فقوملا اذھب ةفرغلا يف لوجت-

؟كلذ نم كروعش وھ ام



بیردت

 ةرم فق مث .امًامت حیرم لكشب ىلدتی لماكلاب كمسج نم يولعلا ءزجلا عد كلضف نم نلآا-
.كرعش فارطأ نم كبحسی ام اصًخش نأ لیخت .ةرقف دعب ةرقف ،دیدش ءطبب ىرخأ



بیردت

 ةرم فق مث .امًامت حیرم لكشب ىلدتی لماكلاب كمسج نم يولعلا ءزجلا عد كلضف نم نلآا-
.كرعش فارطأ نم كبحسی ام اصًخش نأ لیخت .ةرقف دعب ةرقف ،دیدش ءطبب ىرخأ
!فقوملا اذھب ةفرغلا يف لوجت-



بیردت

 ةرم فق مث .امًامت حیرم لكشب ىلدتی لماكلاب كمسج نم يولعلا ءزجلا عد كلضف نم نلآا-
.كرعش فارطأ نم كبحسی ام اصًخش نأ لیخت .ةرقف دعب ةرقف ،دیدش ءطبب ىرخأ
!فقوملا اذھب ةفرغلا يف لوجت-

؟كلذ نم كروعش وھ ام



بیردت

.اًنامأو ةماقتسا رثكأ لكشب فقت تنك امبر-

 )عومسملا توصلا ،يرصبلا لصاوتلا ،ةمیقتسملا ةیعضولا( ةقثلاب حضنت يتلا دسجلا ةغل-
.سفنلاب ةیقیقحلا ةقثلا اضًیأ يوقت



ةیفلخلا



ةوقلا طاقن روصت

؟انتوق طاقن دیدحت يف ةبوعص اًنایحأ دجن اذامل



ةوقلا طاقن روصت

؟انتوق طاقن دیدحت يف ةبوعص اًنایحأ دجن اذامل

"حیرم سیل تاذلا ىلع ءانثلا" :قیعملا ضارتفلاا-

 درفلا ىدل ةوقلا طاقن راھظلإ لقأ صرف كانھ نوكت ،ضرملا نم ةداحلا لحارملا يف-
.اھیلع فرعتلاو



ةوقلا طاقن روصت

."ةدوقفملا" زونكلا نع ثحبلا



ةوقلا طاقن روصت

."ةدوقفملا" زونكلا نع ثحبلا

.كب اھنوردقی يتلا ءایشلأا نعو اھب عتمتت يتلا ةوقلا طاقن نع كتلئاع وأ كئاقدصأ لأسا-



ةوقلا طاقن روصت

."ةدوقفملا" زونكلا نع ثحبلا

 نكمی .اضیأ ھیلع ءانثلا ىلع تلصح امبر .ام ءيش يف اھیف تحجن ةددحم فقاوم يف ركف-
.ةریغص ءایشأ اضًیأ هذھ نوكت نأ



ةوقلا طاقن روصت

."ةدوقفملا" زونكلا نع ثحبلا

 نكمی .اضًیأ ھیلع ءانثلا ىلع تلصح امبر .ام ءيش يف اھیف تحجن ةددحم فقاوم يف ركف-
.ةریغص ءایشأ اضًیأ هذھ نوكت نأ
 طقف ةراشلإا متت ،حرفلا تاركذم يف ."حرفلا تاركذم رتفد " يف براجتلا هذھ بتكاو ...-
.مویلا اذھل ةیباجیلإا ثادحلأا ىلإ
.ةئیسلا تاقولأا يف ھیلإ عوجرلا كنكمی-



تاذلا ریدقت ةدایزل حئاصن

نیرخآ صاخشلأ ةصاخلا كتابغر نع ریبعتلا-



تاذلا ریدقت ةدایزل حئاصن

نیرخآ صاخشلأ ةصاخلا كتابغر نع ریبعتلا-
احًوضو رثكأو ىلعأ توصب ثدحتلا لواح-



تاذلا ریدقت ةدایزل حئاصن

نیرخآ صاخشلأ ةصاخلا كتابغر نع ریبعتلا-
احًوضو رثكأو ىلعأ توصب ثدحتلا لواح-
 صاخشلأا ىلع كلذ قبطت مث ،نیفولأملا صاخشلأاب أدبت نأ لضفلأا نم( نیعلاب لصاوت-
)اضًیأ نیرخلآا



يموی لاثم



يموی لاثم
:موی لك اھھجاوت يتلا ةلیمجلا ءایشلأا نم دیزملا ریدقتل حئاصن

 كترتس بیج يف )ةیجاجزلا بعللا تارك وأ ایلوصافلا لثم( ریغصلا زرخلا نم ةنفح ذخ ،كموی أدبت امدنع
.نمیلأا
 ةثداحم ،لاثملا لیبس ىلع( رسیلأا كبیج يف نمیلأا كبیج نم ةزرخ عض ،لیمج ءيش كل ثدحی ةرم لك يف
.)ذیذل ءادغ ،ةفیطل
.مویلا كلذ يف اھب تررم يتلا ةلیمجلا ءایشلأا ركذتو رسیلأا كبیج نم تازرخلا جرخأ ،ءاسملا يفو

 ءایشلأا ةلوھسب كرتن اننإف ،ظحلا ءوسلو .ةظحللاب عاتمتسلااو ةلیمجلا تاظحللا طاقتلا كنكمی ةقیرطلا هذھب
.دحأ اھظحلای نأ نود رمت ةایحلا يف ةعتمملا

؟ةلیمجلا ءایشلأا ىلع لوصحلل ىرخأ قرط يأ فرعت لھ
؟مویلا للاخ ءایشلأا ركذتو عاتمتسلاا نكمی لھ



ملعتلا فادھأ



ملعتلا فادھأ
.انسفنلأ اھبسنن يتلا ةمیقلا يھ ةیتاذلا ةمیقلا-



ملعتلا فادھأ
.انسفنلأ اھبسنن يتلا ةمیقلا يھ ةیتاذلا ةمیقلا-
و ةایحلا تلااجم فلتخم يف كتوق طاقن كردت نأ لواح-



ملعتلا فادھأ
.انسفنلأ اھبسنن يتلا ةمیقلا يھ ةیتاذلا ةمیقلا-
و ةایحلا تلااجم فلتخم يف كتوق طاقن كردت نأ لواح-
.وتلل اھتشقانم تمت يتلا تایجیتارتسلاا للاخ نم كتاذل كمارتحا ززع-



ملعتلا فادھأ
.انسفنلأ اھبسنن يتلا ةمیقلا يھ ةیتاذلا ةمیقلا-
و ةایحلا تلااجم فلتخم يف كتوق طاقن كردت نأ لواح-
.وتلل اھتشقانم تمت يتلا تایجیتارتسلاا للاخ نم كتاذل كمارتحا ززع-
 وأ كئاقدصأ لاؤس للاخ نم ،لاثملا لیبس ىلع .ةیفخلا ةوقلا طاقن نع ثحبلل بھذا-
."حرفلا تاركذم" ـب ظافتحلاا



ملعتلا فادھأ
.انسفنلأ اھبسنن يتلا ةمیقلا يھ ةیتاذلا ةمیقلا-
و ةایحلا تلااجم فلتخم يف كتوق طاقن كردت نأ لواح-
.وتلل اھتشقانم تمت يتلا تایجیتارتسلاا للاخ نم كتاذل كمارتحا ززع-
 وأ كئاقدصأ لاؤس للاخ نم ،لاثملا لیبس ىلع .ةیفخلا ةوقلا طاقن نع ثحبلل بھذا-
."حرفلا تاركذم" ـب ظافتحلاا
.مویلا يف ةلیمجلا ءایشلأا يف ركف-



ةیئاھنلا ةلوجلا
؟مویلا عامتجا نم ھنم تدفتسا يذلا ام



!مكتكراشم ىلعً اركش


