
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 

أوراق عمل، والكثير...

| مــوقــع بــدايــــة التعليمي

حمل التطبيق 
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https://beadaya.com/app.php
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إدارة الذاتإدارة الذات
المفاهيم الرئيسة:

- اإدارة الذات.

 ióMEG  »g QGóàbGh IAÉØc πµH ¬°ùØf ™e ¬∏eÉ©Jh ¬JGòd OôØdG  IQGOEG  ø°ùM ¿EG
 IÉYóe ƒg ¬JGP  ™e ¬∏°ûa  ¿EÉa  ∂dP  πHÉ≤e »ah ,IÉ«ëdG  »a ìÉéædG  äGô°TDƒe
 πµ°ûH OôØdG IÉ«M º«¶æJ »a kÉ«HÉéjG kGQhO Ö∏©J äGòdG IQGOEÉa .¬JÉ«M »a ¬∏°ûØd

.¬«a ¢û«©j …òdG ™ªàéªdG ™e πeÉ©àdG ≈∏Y ¬æ«©Jh º«∏°S
 ¿CG ójôf Éª«a áë°VGh ájDhôdG ¿ƒµJ ¿CG óH’ äGò∏d á«YGh IQGOEG ≈dEG π°üf »µdh
 ≈∏Y AÉæHh ,ìƒ°VƒH Éææ«YCG ΩÉeCG á∏KÉe IÉ«ëdG √òg »a ÉæàdÉ°SQ ¿ƒµJ ¿CGh ,¬≤≤ëf

.IÉ«ëdG √òg »a É¡≤«≤ëàd ≈©°ùf »àdG ÉæaGógCG غ«°üf ¿CG ™«£à°ùf ∂dP

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

.∑ƒ∏°ùdG ºµëJ »àdG  á«°ùØædG äÉ«∏ª©dG »g π«bh ,¬°ùØf øY √ôYÉ°ûeh ¢üî°ûdG äÉgÉéJG »g :äGòdG

 ¢†©H íéæj GPÉªd
 Éªæ«H OGôaC’G

?¿hôN’G π°ûØj

 ¬aGógCG ≥«≤ëJ ™e ¬àbh øe IOÉØà°S’G ≈∏Y ¿É°ùfE’G óYÉ°ùJ »àdG πFÉ°SƒdGh ¥ô£dG
.äÉÑZôdGh äÉÑLGƒdG ø«H Ée ¿RGƒàdG OÉéjEGh

 äGòdG IQGOEG Ωƒ¡Øم
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١٧٨١٧٨

.øjôNB’G øe ¬«∏Y π°üëJ ¿CG Ö©°üdG øe ¬fCG ócCÉàa ,ôjó≤àH ∂JGP ≈dEG ô¶æJ ºd ¿EG
ô```cò``Jô```cò``J

?áëLÉædG á«JGòdG IQGOE’G óFGƒa ¿hO ∂àYƒªée OGôaCG ™e1
......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

.√ô«Z øY √õ«ªJ »àdG äÉØ°üdG ójóëJh ¬°ùØf º¡a ≈∏Y OôØdG IQób 
 .äGRÉéfEG øe ¬≤≤ëj Éeh ¬°ùØf øY OôØdG É°VQ 

.¬JGQóbh ¬JÉfÉµeEG Aƒ°V »a ¬aGógC’ OôØdG ójóëJ 
.øjôNB’G ™e ∫É©ØdG π°UGƒàdGh ,¢ùØædÉH á≤ãdG õjõ©J 

.¬JÉfÉµeEGh ¬JGQÉ¡ªd OôØdG QÉªãà°SG ø°ùM 
.á«∏YÉØH ¬dÓ¨à°SGh âbƒdG IQGOEG ø°ùM 

äGòdG IQGOEG á«ªgCGäGòdG IQGOEG á«ªgCG

إكساب الفرد مھارات التفكیر الإبداعي وحل المشكلات بأسلوب علمي
م اكتساب الثقة بالنفس والقدرة على الاتصال بالآخرین والتعامل معھ

تحقیق الرضا النفسي بالإنجازات المحققة
النجاح في إحداث توازن بین متطلبات العمل الأسري

https://beadaya.com/


١٧٩١٧٩

ôjƒ£J ¥ôW
äGòdG IQGOEG 

 ≈∏Y ΩhGOh IÓ°üdG ≈∏Y ßaÉM
 áeRÓeh , ºjôµdG ¿BGô≤dG IAGôb

. ôcòdGh AÉYódG

.∂d Ihób  ∫ƒ°SôdG π©LG

 π`̀eÉ`̀©`̀Jh ∂`````JGP ΩGô`̀ `̀ à`̀ `̀MG
.»HÉéjEG πµ°ûH É¡©e

 á£N ™°Vh ∂aGógCG OóM
.É¡≤«≤ëàd

 ájÉæ©H ∑AÉbó°UCG ôàNG
 »Ñ∏°S ¢üî°T πc øY ó©àHGh

.kÉªFGO ôeòàeh

 ô«µØàdGh ΩDhÉ°ûàdG øe QòMG
 ∑õØëJ äGQÉÑY OOQh ,»Ñ∏°ùdG

.π°†aC’G ƒëf ô««¨à∏d

 ∫AÉØJh  á«HÉéjEÉH  QƒeCÓd  ô¶fG
 ∫CÉ`̀Ø`̀dG  ¬Ñé©j  :  »`̀Ñ`̀æ`̀dG  ¿É`̀`c

(1).Iô«£dG √ôµjh ,ø°ùëdG

 ∂jód Iƒ≤dG •É≤f OóM
.É¡à«ªæJ ≈∏Y πªYGh

.øjôNB’ÉH ∂°ùØf ¿QÉ≤J’

 ™LGQh ,á≤HÉ°ùdG ∂HQÉéJ øe óØà°SG
 »àdG AÉ£NC’G ≈∏Y ±ô©ààd ∂JGQGôb

.É¡«a â©bh

?á«dÉ©ØH ∂JGP ôjóJ ∞«c?á«dÉ©ØH ∂JGP ôjóJ ∞«c

 É¡Ñæéààd  É¡«a â©bh »àdG  AÉ£NC’G  ≈∏Y ±ô©à∏dh ,É¡æe IOÉØà°SÓd á≤HÉ°ùdG  ∂JGQGô≤d ∂∏eCÉJ  ¿CG
 ,G nò nc nh G nò nc n¿Éc oâr∏ n© na »ufnCG ƒd rπ o≤nJ Óa » : ¬dƒ≤H Éjóà≤e .∂d çóM Ée ≈∏Y Ωóæ∏d ¢ù«dh ÓÑ≤à°ùe

.
(٢) « p¿É n£r« s°ûdG nπ nª nY oínà rØnJ ƒd s¿EÉa , nπ n© na nAÉ n°T Éenh p̂ G oQ nó nb rπ ob rø pµnd nh

ô```cò``Jô```cò``J

.(2864) ¬LÉe øHG √GhQ (1)

.(2664 )º∏°ùe í«ë°U(2)
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١٨٠١٨٠

 »a ¬≤«≤ëJ ≈dEG ≈©°ùJ Ée OóMh á«HÉéjEÉH ôµa :»JB’G ∫hóédG ∫ÓN øe
.∂JGP

2

? ∂«∏Y »Ñ∏°ùdG ¢üî°ûdG ô«KCÉJ Ée

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

 äGó≤à©e  h  G kQÉ`̀µ`̀aCG  πªëj  »Ñ∏°ùdG  ¢üî°ûdG
√QÉµaCÉa ,É¡°û«©j »àdG IÉ«ëdG øY á«≤£æe ô«Z

  áÄ«ÑdG √ÉéJh ,¬°ùØf √ÉéJ ¬JÉ©bƒJh ,ágƒ°ûe
.á«eDhÉ°ûJ πÑ≤à°ùªdG √ÉéJGh ,¬H á£«ëªdG

kÓÑ≤à°ùe »°ùØf iQCG ¿B’G ÉfCG øjCG

قلیل الثقة بنفسي

انطوائي وخجول

غیر مدرك لمواھبي

قلق وسریع الغضب

متردد في اتخاذ القرارات

أكثر ثقة بنفسي وقدراتي

قادر على تكوین علاقات اجتماعیة

مكتشف لمواھبي ومبدع فیھا

قادر على ضبط مشا عري وتصرفاتي

قادر على اتحاد القرارات

https://beadaya.com/


١٨١١٨١

 :á«YÉªàL’G äÉbÓ©dG IQGOEG :á«YÉªàL’G äÉbÓ©dG IQGOEG
 á`̀«`̀YÉ`̀ª`̀à`̀L’G äÉ`̀bÓ`̀©`̀dG ø`̀`e áµÑ°T ø`̀jƒ`̀µ`̀J ≈`̀∏`̀Y IQó`̀`≤`̀`dG

.á«HÉéjE’G

 .IÉ«ëdG ≈∏Y ∫ÉÑbE’Gh ,π°†aC’G çhóëd »HÉéjE’G ™bƒàdG
:≈dÉ©J ˆG ∫Éb

 :âbƒdG IQGOEG  :âbƒdG IQGOEG 

.É¡d πªY ∫hóL ™°Vhh äÉjƒdhC’G ójóëJ ≈∏Y IQó≤dG

 :∑ƒ∏°ùdG IQGOEG :∑ƒ∏°ùdG IQGOEG
 ¢ü∏îàdGh ,äÉaô°üàdGh ôYÉ°ûªdG §Ñ°V ≈∏Y IQó≤dG
 oój pó s°ûdG n¢ù r«nd» : ∫Éb Ö°†¨dG áYô°Sh ,≥∏≤dG øe
 nóræ pY  o¬ n°ù rØnf  o∂p∏ rªnj  … pò`̀` sdG  oój pó n°ûdG  É`̀ nª`̀ sfpEG  ; pá nY nô t°üdÉH

(1)
.« pÖ n°†n̈ rdG

 ±hô¶dGh ,äÉÑ≤©dG á¡LGƒe ≈∏Y IQó≤dGh IAÉØµdÉH Qƒ©°ûdG
 ôjóL ¬fCG  OÉ≤àY’G ™e »g Éªc äGò∏d πÑ≤àdGh ,á£«ëªdG

.ºgôjó≤Jh øjôNB’G ΩGôàMÉH

 :ó«édG §«£îàdG :ó«édG §«£îàdG

 ,±Gó`̀`gC’G ójóëJh äÉ`̀jƒ`̀dhC’G Ö«JôJ ≈∏Y IQó`̀≤`̀dG
 á«æeR  Ió`̀`e  »`̀a  É¡≤«≤ëàd  §£îe  »`̀a  É`̀¡`̀©`̀°`̀Vhh

.áæ«©e

:á«JGòdG á«©aGódG:á«JGòdG á«©aGódG

 â©£à°SG ∞«ch ∂JGPh ∂°ùØæH ∂à≤K ¬«a äôKCÉJ »àdG ∞bGƒªdG óMCG ôcPG
.√RhÉéJ

3

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

:É¡æe äGQÉ¡ªdG øe ójó©dG ∂∏àªJ ±ƒ°S ∂JGP IQGOE’ ∑ôjƒ£J ∫ÓN øe

.6114  …QÉîÑdG í«ë°U (1)

.(7) :ájB’G ¥Ó£dG IQƒ°S (2)

 :∫DhÉØàdG  :∫DhÉØàdG 

 :¢ùØædÉH á≤ãdG :¢ùØædÉH á≤ãdG

á«JGòdG IQGOE’G äGQÉ¡eá«JGòdG IQGOE’G äGQÉ¡e

 ≥≤ëJ  ≈`̀à`̀M  É`̀¡`̀d  ¬©«é°ûJh  ¬°ùØæd  Oô``Ø``dG  õ«ØëJ
.äÉHƒ©°üdG ¬LGƒJh ,±GógC’G

.
(2)

عندما ألقیت كلمة في الإذاعة المدرسیة لأول مرة تلعثمت فتأثرت ثقتي بنفسي ولم أستطیع 
المشاركة مرة أخرى ولكن عندما رأیت بقیة الطلاب یتلعثمون ویستمرون في المشاركة 
قلت لنفسي أن الجمیع قد یتعرض لمثل ھذا الموقف لذا یجب أن أتشجع وأعود للمشاركة 

وبالفعل عدت للمشاركة وعادث ثقتي بنفسي

https://beadaya.com/


١٨٢١٨٢

 »fÉÑªdG  óMCG  ó««°ûàH  ¿ƒeƒ≤j ∫Éª©dG  ¿Éc  å«M ,πª©dG  ™bƒe ≈dEG  äGAÉ°ûf’G  ôjóe ÖgP
 : kÓFÉb ,∫É©ØfGh á«Ñ°ü©H ¬«∏Y Oôa ?π©ØJ GPÉe :¬dCÉ°Sh ∫Éª©dG óMCG øe ÜôàbGh ,áªî°†dG
 ,∫Éª©dG ¢ù«FQ »d ∫Éb Éªc ,É¡Ñ«JôàH ΩƒbCG ºK ,ä’B’G √ò¡H áÑ∏°üdG QÉéMC’G ô«°ùµàH ΩƒbCG
 »dÉªYCG ∫hóL »a Üƒàµeh ,√RÉéfEG »æe Üƒ∏£e πªY ƒ¡a ,ôëdG Gòg »a kÉbôY ÖÑ°üJCG ÉfCGh
 πeÉ©dG  OOôàa ,¬°ùØf ∫GDƒ°ùdG ¬dCÉ°Sh ôNBG πeÉY ≈dEG ÖgPh äGAÉ°ûf’G ôjóe ¬côJ ,¢UÉîdG
 ºK ,É¡dÉª©à°SG øµªj ™£b ≈dEG  QÉéMC’G √òg π«µ°ûàH ΩƒbCG  »fEG  :¢†Øîæe  äƒ°üH OQ  ºK

 ,Ö©àe  πªY  ƒ``gh  ,…QÉ`̀ª`̀©`̀ª`̀dG  ¢Sóæ¡ªdG  äÉ£«£îJ  Ö°ùM  ™ªéJ
 »àLhR ™e ÖgPCG »fEÉa πªY …C’ …RÉéfEG óæY øµdh ,π∏ªdÉH »æÑ«°üjh
 ô¶f Égó©H .πªY øe ¬à≤≤M Ée ≈∏Y »°ùØf ÅaÉcCG h πØàMG …O’hCGh
 Ögòa ,∫Éª©dG ¢ù«FQ ™e ôLÉ°ûàj ÉkãdÉK kÓeÉY iCGôa äGAÉ°ûf’G ôjóe
 ≈dEG ô«°ûj ƒgh : kÓFÉb ,¬«∏Y πeÉ©dG Oôa ?πª©j ÉªY kÉ°†jCG ¬dCÉ°Sh ¬«dEG

.ÜÉë°S áëWÉf AÉæÑH ΩƒbCG ÉfCG !?∂°ùØæH iôJ ’CG ≈∏YCG

 πeÉY πc É¡µ∏àªj »àdG äGQÉ¡ªdG OóM á≤HÉ°ùdG á°ü≤∏d ∂JGAGôb ∫ÓN øe
 .Égôjƒ£J ≈dEG êÉàëj »àdG äGQÉ¡ªdGh

4

πeÉ©dG  É¡cÓàeG ¤EG êÉàëj »àdG äGQÉ¡ŸG πeÉ©dG É¡µ∏àÁ »àdG äGQÉ¡ŸG πeÉ©dG

∫hC’G

ÊÉãdG

ådÉãdG

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

 óbh ,á«°üî°ûdG äGQó≤dGh äÉ«fÉµeE’G áaô©eh ¢ùØædÉH á≤ã∏d ∫Éãe ô«N  ∞°Sƒj ˆG »Ñf á°üb »a
:õjõ©dG ¬HÉàc »a ∂dP ≈dÉ©Jh ¬fÉëÑ°S ˆG ôcP

.(55):ºbQ ájB’G ∞°Sƒj IQƒ°S (1)

.
(1)

تكسیر الأحجار وترتیبھا
(التخطیط الجید )

تشكیل الأحجار إلى قطع
( الدافعیة الذاتیة )
ب بناء ناطحة سحا
( الثقة بالنفس )

ت  إدارة الوق
إدارة السلوك

الثقة بالنفس

إدارة العلاقات الاجتماعیة
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١٨٣١٨٣

:(CG) •É`°ûf øe Qƒ¡ªédG ΩÉeCG çóëàdG ôÑà©j
 ,¿É°ùfE’G ≈∏Y áHƒ©°U ∞bGƒªdG ôãcCG
 áª∏c AÉ≤dEÉH ∂≤jó°U º∏©ªdG ∞∏c

 áYGPEG »a áãjóëdG á«æ≤àdG óFGƒa øY
 øe ±Éîj ∂≤jó°U øµdh ìÉÑ°üdG

 ΩÉeCG çóëàdGh ,Qƒ¡ªédG á¡LGƒe ¢UÉî°TC’G øe ô«Ñc OóY √óYÉ°ùJ ¬d íFÉ°üf Ωób.…óëàdG Gòg RhÉéJ ≈∏Y

:(Ü) •É`°ûf

 ∞bƒe ≈dEG  ∂∏«eR ¢Vô©J

 OóM ,√QGƒéH âfCGh ,¬Ñ°†ZCG

 Gòg èdÉ©J ∞«c äGƒ£N »a
.∞bƒªdG

:(Ü) •É°ûf
..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

:(CG) •É°ûf

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

الاستماع إلیھ للتقلیل من حدة 
ب الغض

إشعاره بالاھتمام بھ
التزام الصمت والتحدث معھ 
بعقلانیة للتقلیل من مشاعر 

الاندفاع لدیھ
تقدیم المساعدة بطریقة غیر 

مباشرة بإیصال رسائل ضمنیة 
تظھر استعدادي لتقدیم المساعدة

د التخطیط الجی
ده ممارسة الإلقاء أكثر من مرة قبل موع

س التفكیر الإیجابي بنجاح الكلمة الثقة بالنف
التحفیز الذاتي بعد الانتھاء
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