


والانصرافالحضورفيالانتظامعلىالحرص

البرنامجميثاق
الفاضلللمتدربتوجيهات

لحضوركةالمتدربتياخشكركأ
الذيالتدريبيالبرنامجلهذا

اكتساباليخلالهمنتسعى
تكوين،جديدةمهارات،معارف

التخطيطنحوايجابيةاتجاهات
علىوحرصا،الاولوياتوادارة

،المرجوةالاهدافتحقيق
:بالآتيالاهتمامنأمل

التفاعلوالمشاركةعلىالحرص

مستواهاكانمهماالآخرينآراءاحترام

المطروحةالافكاراهمتدوين

وتجنب،الكاملةالاستفادةعلىالحرص
الجانبيةوالاحايثالجوالمثلالملهيات

يقوالتطبالتفاعلعلىالاخرينتحفيز
الزملاءمعايجابيةعلاقاتبناءو



لنتعارف
وطموحأحلام



تدريبجلسةعقدعلىقادرةلتكوناللازمةوالمهاراتالمعارفالمتدربةإكساب
وفعاليةبكفاءةشخصي

مالعاالهدف

التفصيليةالأهداف

الشخصيالتدريبمفهومعلىالتعرف .١
والإرشادالتوجيهأساليببينالمقارنة .٢
الشخصيالتدريبأسستحديد .٣
الأهدافكتابةوضعأهميةتدرك .٤
همةالمالحياتيةوالجوانبالقيملاستنباطكأداةالحياةعجلةعلىالتعرف .٥
شخصيتدريبجلسةعلىنموذجتطبيق .٦
اماستخدخلالمنالمستهدفوالوضعالراهنالوضعبينالخللفجوةقياس .٧

الواقعتحليلأداة

GROW MODEL

TOTE MODEL



الزمنيالبرنامج

الثانياليوم الأولاليوم

الثانيةالجلسةالأولىالجلسةالثانيةالجلسةالأولىالجلسة

الشخصيالتدريبمفهوم

ذاتوالمصطلحاتالمفاهيم
الشخصيبالتدريبالعلاقة

أمتلك،افعل،أكون

اصياغتهالذكيةالاهداف
كتابتهاواهمية

لبكمتطالأولوياتتحديد
الدورةلهذه

مجالاتعلىالتعريف
الحياةعجلة

(GROW MODEL)نموذج

أدواتمنكأداة
الشخصيالتدريب

علىGROWنموذجتطبيق
شخصيتدريبجلسة



الزمنيالبرنامج

الثالثاليوم

الثانيةالجلسةالأولىالجلسة

الوضعبينالخللفجوةقياس
المستهدفوالوضعالراهن

تحليلأداةاستخدامخلالمن
(TOTE MODEL)الواقع

والإعتقاداتالقيم

(TOTE MODEL)نموذجتطبيق

شخصيتدريبجلسةعلى



نشاط١
:التدريبأسلوبجماعي

ذهنيعصف

:الزمن

دقائق١٠

يفرديوبشكلبسيطةبعبارات يالتدريبلكمايعنيهاكتب   .الشخص 

يمجموعتكمعشاركثم  
يللتدريبتعريفوضعف  .الشخص 

يفرديوبشكلبسيطةبعبارات يالتدريبلكمايعنيهاكتب   .الشخص 

يمجموعتكمعشاركثم  
يللتدريبتعريفوضعف  .الشخص 



لتساعدهآخرشخصمعتفاعليحواريلقاء
هدفهالىللوصول

والفعلالفكربينالفجوةسد

رالتغييلتيسيرالعميلحولمتمركزتعاونيحوار
الانسانيالادآءرفعو

اعلىبصوتيفكرانالشخصلمساعدةةآدا
وعياً اكثروبطريقةاعمقوبشكل

١١

الشخصيالتدريبمفهوم
(الكوتشينج)

٢

٣

٤



عاماً ۲۰مناكثرمنذالشخصيالتدريبظهر
ادالاتحانشاءفتماورباالىانتقلثمامريكافي

الشخصيالتدريبفيالاوربي (الكوتشينج)

عامةمقتطفات

منالمملكةفيالشخصيالتدريبظهر
نفسكهوالاولالعميلسنوات۳

فيصناعةاكبرثانيهوالشخصيالتدريب
اياعطاءالشخصيالتدريبفيليسأيبدكيفيعرفولاقدراتلديهالعميلنموتشهدالعالم

المشاكلمعنتعاملولامعلومات

علىالعميليساعدالشخصيالتدريب
الوصولفيوتوظيفهاقدراتهاكتشاف
للهدف

فيمدربالشخصيالمدربيكونانيمكن
التجارةاوالسياسةاوالقانون

النفسبعلميرتبطلاالشخصيالتدريب
الاجتماعيةوالعلوم



التوجيه
.والتجربةالخبرةومشاركتهميوجههممنتطويرعلىيعملمعلموهو،وناصححكيمدليلالموجه

العلاقةذاتوالمصطلحاتالمفاهيم

الإرشاد
فالمرشد،والوجدانيالعاطفيالوظيفيوالخللللعميلالانفعاليةالماضيمشاكلبتشخيصيرتبط

.منهاالتخلصوكيفيةالشعوريوتأثيرهاالماضيمواقفمعيتعامل

الاستشارة
لحلولوامامشكلةلفهمعليهاالاعتماديتمتقنيةاومهنيةمشورةلتقديميطلبمختصخبيرالمستشار
.العميلمنتأتيالتدريبفيفالأجوبةالشخصيالتدريبعكسعلىوهي،لهاالمناسبة

الشخصيالتدريب
رالتفكيشحذفيالعميلالمدربمشاركةبأنهالشخصيالتدريبيعرفللتدريبالدوليالاتحادبحسب

خبيرعادةوالمدرب.والعمليةالشخصيةالإمكانياتأقصىلتحقيقلهماملهمةلتكونالإبداعيةوالعمليات
.العميليخصالذيالتدريبموضوعفيمختصاً أوخبيراً يكونأنبالضرورةوليس،التدريبفي



نشاط٢
جماعي

:التدريبأسلوب

ذهنيعصف

:الزمن

دقائق١٠

:منلكلالبارزللدوروفقا ي :منلكلالبارزللدوروفقا ي

الموجه•
المرشد•
المستشار•
المدرب•

كعميل؟معكسيتصرفكيف ؟كعميلمعكسيتصرفكيف



الماضيفشلإلىلاالمستقبلاحتمالاتإلىينظر

قراراتاوتوجيهاتاونصائحيقدملاالتدريب

يريدحيثإلىهوأينحيثمنالعميلنقل

الداخلمنالتغييرإحداث

أحكاميصدرلا

مواردمنيحتاجهمالديهالعميل

الشخصيالتدريبأسس

النتائجعنمسئولالعميل

كوسيطيعملالمدرب

العميلأجندةعلىالتركيز

تعليمهوليسالعميلتعلم

العميلعندالاستقلالخلق



والتركيزالوسيطهوالكوتشنج
العميلأجندةعلى

إمكانيات
العميل

هدف
العميل

الذهنيةالعملياتتحفيز



؟هذاأمتلك/أفعل/أكونبـبرغبتكالأسبابهيما-١

؟أمتلك/أفعل/أكونمنعليكتعودالتيالفوائدهيما-٢

؟تمتلك/تفعل/تكونلمأنتترتبالتيالعواقبهيما-٣

؟حياتكجوانبمنجانبكلعلىالايجابيتأثيرهتمتلكه/تفعله/تكونهأنترغبلماكيف-٤

……الخالاجتماعي /المهني /الشخصي

-أكون -أفعل أمتلك

:التاليةبالأسئلةوناقشهاالقائمةراجع



فردينشاط٣

:التدريبأسلوب

ذهنيعصف

:الزمن

دقائق١٠
أمتلك-أفعل-أكون أمتلك-أفعل-أكون

حياتيأمنياتجدول

أمتلك أفعل الدرجةالدرجةالدرجةأكون



استراحة



المسبقةالتدريبمتطلبات
الشخصيللتدريب

الإنسانيةللإحتياجاتماسلوهرم-١
وكتابتهاالاهدافصياغة-٢
الأولوياتتحديد-٣
الحياةعجلة-٤
والإعتقاداتالقيم-٥



الذكيةالأهداف

٥ ١

٢

٣

٤
محدد

للهدفالواضحالتصور
جوانبهجميعمن

الذيالشيءماهو
بتحقيقهترغب

قياسهيمكن

قيللتحققابل

بالرؤيةعلاقةله

زمنيإطارضمن

الانجازدرجةقياس
كتابقراءةمثل
صفحة٩٠٠من

قدراتكمعيتوافق
ورغباتك

خطتكمعيتوافق
خرىالأواهدافكالعامة

للبدايةوقتاً تضعان
للنهايةووقتاً 



فردينشاط٤

التدريبأسلوب
عمليتطبيق

الزمن
دقائق١٥

ىأهدافكابرزتحددانحاول يالكب   
الحياةف  ىأهدافكابرزتحددانحاول يالكب   
الحياةف 

الكبرىأهدافي م

١

٢

٣





فردينشاط٥
التدريبأسلوب
عمليتطبيق

الزمن
دقائق١٥

ىأهدافككتبتلقد يالمطلوبةالكب   
وفقترتيبهاتعيدأنحاولوالآنالنشاطف 

الأولوياتلمصفوفة
ىأهدافككتبتلقد يالمطلوبةالكب   

فقويترتيبهاتعيدأنحاولوالآنالنشاطف 
الأولوياتلمصفوفة

عاجلغير عاجل

مهم

غير
مهم



الحياةعجلة

الناجحونيضععندمالذا

يسعونفإنهمأهدافاً

خلالمنلتحقيقها

مجالاتمختلفتغطية

الثمانيةالحياة

الروحيالمجال

الصحيالمجال

العائليالمجال

الأسريالمجال

العقليالمجال

الإجتماعيالمجال

الماليالمجال

المهنيالمجال



فردينشاط٦

:التدريبأسلوب

حركينشاط

:الزمن

دقائق٢٥



الحياةعجلةنشاط
العميل المدرب (ب) (أ)

قدمالحياةعجلةباستخدام
تخدملعميلكتدريبيةجلسة

الهدف
والفوائدالمكاسب

تترتبالتيالعواقبهيما
تحقيقهعدمعلى

والموانعالتحديات

والوقتالفعل



الحياةعجلةتدريب
( تفصيليةخطوات )

(ب)العميل ( أ)المدرب 
:التاليةبالخطواتمستعينًالعميلكتدريبيةجلسةقدمالحياةعجلةباستخدام

(العجلةمجالاتمنكمجالالصحةكمثال)الغايةهدفحدد-١
(الرياضةممارسةكمثال)المرحلةهدفحدد-٢
؟الجانبهذافيرضاكحجمكم١٠/١نًمبالمقياس-٣
؟إليهابالوصولترغبالتيالنتيجةكم١٠/١منبالمقياس-٤
؟بتحقيقهوالفوائدالمكاسبهيما-٥
؟تحققهعدمعلىتترتبالتيالعواقبهيما-٦
شعورتعطيكإليهابالانتقالترغبالمستقبلباتجاهالواقعمننقطةأقربهيما-٧

؟الهدفنحوبالتحرك
؟ستستخدمهاوكيفوالإمكانياتالمواردهيما-٨
؟معهاستتعاملفيوكوالعوائقالتحدياتهيما-٩

؟للهدفتوصلكالتيوالبدائلالخياراتهيما-١٠
القادمةساعة٤٨-٢٤خلالالفعلفيهستباشرلكمناسباً تجدهمنًالخياراتواحداً اختر-١١

الغايةهدف

المرحلةهدف

الجلسةهدف



الزمنيالبرنامج

الثانياليوم

الثانيةالجلسةالأولىالجلسة

(GROW MODEL)نموذج

أدواتمنكأداة
الشخصيالتدريب

على GROWنموذجتطبيق
شخصيتدريبجلسة



نموذج
GROW Model

Way
Forward Goal

RealityOptions



الهدفمستويات

١

٢

٣

الغايةهدف

مرحلةالهدف

جلسةالهدف



الهدفمستويات

G
R

O
w

الهدف
والوجهة

نحوالتقدم
الأمام

هيما
الخيارات

الواقع
والتحديات





G

Goals

التيالوجهةوالهدف
العميلينشدها

هذاويساعدالتدريبفيواسعنطاقعلىواستخداماانتشاراالأكثرالنموذجيعد Grow نموذج
ثمومن،الواقعاستكشافالىالأهدافتحديدمنبالعميلالانتقالفيالمدربالبسيطالنموذج

ماكانالىويصلالهدفيحققوبذلكبالفعلالتزامهالىقدماالمضيوحتىالخياراتاستكشاف
التدريبجلساتوإدارةتخطيطفيرائعةجداأداةانهكمالتحقيقهيتطلع

Reality

والتحدياتالواقع
المتاحةوالإمكانيات

R

Options

دتمتوالتيئلوالبداالخيارات
حاولهاإنسبقمماأبعد
العميلفيهافكرأو

O

Will/way Forward

التزامعلىالحصول
مباشرةتجاهالعميل
التقدمنحوالفعل

W

GROWنموذجإلىالمدخل



يفعليهالحصولفيترغبالذيما(٤
؟القادمةدقيقة٣٠ال

لهذهكنتيجةتحقيقهتريدالذيما(٥
؟الجلسة

الوقتبأنالشعوريعطيكالذيما(٦
هذهفيجيدبشكلهراستثماتم

؟الجلسة

؟تحقيقهإلىتهدفالذيما(١

؟الآنلكبالنسبةالمهمهوما(٢ً

؟العملتريدالمحاورأيعلى(٣ً

G: Goals

GROWلنماذجمختصرةأسئلة



/المهارات/الخصائصهيما(٤
؟تملكهاالتيالمعرفة

الذيالتقدممقدارما(٥
؟أحرزته

جيدبشكليعملالذيما(٦
الموانعهيماالمقابلوفي

؟لتقدمكالمعوقة

دتريبمامقارنةالآنأنتأين)١
؟تحقيقه

مماأنتأين١٠/١منبالمقياس(٢
ابعيد١)إليهالوصولتريد ١٠وجد 

؟(هدفكمعمتماس

نجاحكفيأسهمالذيما(٣
؟الآنحتى

R: Reality

GROWلنماذجمختصرةأسئلة



؟الأقلعلىخياراتخمسهات(٥ً

؟خياراتكهيما(١

موقفمعتعاملتكيف(٢
؟قبلمنمشابه

تفعلهأنيمكنالذيما(٣
ا ؟المرةهذهمختلف 

O: Options

GROWلنماذجمختصرةأسئلة

بموقفمرواأشخاصمنتعرفمن(٤
؟تصرفواوكيفمشابه



؟تريدماحققتإنكتعرفكيف(٥ً

؟بالفعلقيامكتضمنكيف(٦

أنتكم١٠/١منبمقياس(٧
؟ذلكلفعلملتزم/متحفز

؟لكبالنسبةالأفضلالخياراتهيما)١

؟الآنستتخذهاخطوةأبسطهيما(٢

؟بهستقومالذيالتصرفهوما(٣

W: Will/Way 

Forward

GROWلنماذجمختصرةأسئلة

؟بهستبدأالذيما(٤





GROW نموذجعلىتدريب
(الرياضةممارسةكمثال)المرحلةهدفحدد-١
؟الجانبهذافيرضاكحجمكم١/١٠منبالمقياس-٢
؟إليهابالوصولترغبالتيالنتيجةكم١٠/١منبالمقياس-٣
؟بتحقيقهوالفوائدالمكاسبهيما-٤
؟تحققهعدمعلىتترتبالتيالعواقبهيما-٥
نحوركبالتحشعورتعطيكإليهابالانتقالترغبالمستقبلباتجاهالواقعمننقطةأقربهيما-٦

؟الهدف
؟ستستخدمهاوكيفوالإمكانياتالمواردهيما-٧
؟معهاستتعاملوكيفوالعوائقالتحدياتهيما-٨
؟للهدفتوصلكالتيوالبدائلالخياراتهيما-٩

ااختر-١٠ اتجدهمنهاواحد  ساعة٤٨-٢٤خلالالفعلفيهستباشرلكمناسب 



جلسةعلى (GROW Model) أداهتطبيق

ثنائينشاط٧

:التدريبأسلوب
عمليتطبيق

:الزمن

قيقةد٣٠

شخصيتدريب



المصعدمحادثةتدريب

كمدربعملكفيهاتصفجملاكتب
ي ثانية٣٠-٢٠لمدةبهاتحدثثمشخص 
.قابلتهلشخص

فردينشاط٨

:بالتدريأسلوب

ذهنيعصف

:الزمن

دقيقة١٥



الزمنيالبرنامج

الثالثاليوم

الثانيةالجلسةالأولىالجلسة

عالوضبينالخللفجوةقياس
المستهدفوالوضعالراهن

تحليلأداةاستخدامخلالمن
(TOTE MODEL)الواقع

والاعتقاداتالقيم

(TOTE MODEL)نموذجتطبيق

شخصيتدريبجلسةعلى



نموذج
TOTE MODEL

المحفز

الراهنالوضع

المستهدفالوضع

الحلتنفيذالنتائجقياس
الأفضل

العمليات

G

R

O

W

مخرج

اختبر اختبر

نفذ



TOTE Model نموذج

الراهنالوضعبينالخللفجوةوقياسالواقعلتحليلاداةهونموذج
الراهنالوضعمنللإنتقاليسمحبماالخللعلاجبغرضالمستهدفوالوضع

ثمالملائمالحلوتنفيذالعملياتمنبعددبالقياموذلكالمفضلالوضعإلى
العملياتالىالعودةامالنموذجمنالخروجيحددبقياسهاوالتيالنتيجةاختبار

.حدوثهاتكرارعدموضمانالمشكلةحلونهائيافعلايتمحتى

TOTE



TOTE Model نموذج

: الاحتباسمواضعتمثلمواضعستهناك

واضحبشكلالمفضلالوضعتوصيفعلىالقدرةعدم
واضحبشكلالراهنالوضعتوصيفعلىالقدرةعدم
الحلنحوللتحركالكافيالحافزوجودعدم
المفضلالوضعتوصلالتيالمناسبةوالبدائلالخياراتمعرفةعدم
الفعلمباشرةعدم
النتيجةمنللتحققعليهايعتمدقياسمعاييروجودعدم

(G)

(R)

(O)

(W)



فردينشاط٩

:التدريبأسلوب

نشاطًحركي

:الزمن

دقيقة١٥

حركينشاطفي (TOTE Model) علىتدريب

عجلة الحياةبإستخدام ( أولوياتكحددقف )



والاعتقاداتالقيم



القيم
بدورهوالذي،مالموقفوالعقليالحسيلإدراكهالفرديعطيهاالتيالمعانيالشخصيةالقيمتحدد
التصرفاتوأيضاالموقفهذالمعالجةالشخصيختارهاالتيالفكريةالاستراتيجياتانواعيحدد

الموقفهذافيعنيصدرالذيوالسلوك
لاوهيحياتنافيندخلهاالتيالتغيراتواستمرارثباتعلىبالغأثرولهاالتغييرأساسهيالقيم
الحقيقيةاغراضهوالىيريدماالىالانسانتوجهالتيوهيبعيدحدإلىواعية
للسلوكالحافزاوالدافعتوجهشيءكلوقبلأولاوهيالبشريالسلوكفيتتحكمالتيهيالقيم
هيفالقيم،الشخصإليهيحتكممعياروالأمورلتقييممقياسأنهافيالقيمأهميةتتجلىثانياً 

ملائموغيرملائم،باطلأوحق،منكراوفاضلهولماحكمنامرجعية
الحياتيةمعتقداتناوتبنيتتشكلحولهاوالتيالاساسيةالقيمأشكالومن الأمان،الرضاقيم :

…ً الأمانة،الإنجاز،التحدي،المتعة،الحب



الاعتقادات

حنايمنماهيوالاعتقاداتالقيم،العميقلبنائناالأساسيةالمكوناتمنواحدةالاعتقادات
.ومقدراتناسلوكنايمنعاويدعمالذيالتعزيز

هذهيروتفستجاربناعلىوتؤثردراكوالإسلوكالمنمختلفهمستوياتعلىتعملالاعتقادات
يراتلتغاتحدثالتيفهيذلكمنوأكثربل،العلاقةذاتوالمعاييربالقيمبربطهاالتجارب

وبفورانالقلبضرباتبزيادةفنشعر،الواعيةالغيراستجاباتناعنوالمسؤولةالداخليةالفسيولوجية
.الجلدلونوتغيرالدم

ينعفنحنواعيةلاتكونأنالمحتملمنمعينةبقيمةومقرونمرتبطحياتياعتقادوكل
.القيمنعيممااكثرالاعتقادات



يلحسنياستماعكم شكرا 


