
الطرق التخلص من المماطلة بخطوات عملية ال��نامج 

:التدر��ي

اللغة العر�ية :  جلغة ال��نام

تدر�بية ساعات 3: المدة 
مدة 

:      ال��نامج

اكتساب والطرق التخلص من المماطلة بخطوات عملية، تمك�ن المشارك�ن من فهم 
أو أدوات عملية �ساعدهم ع�� كسر هذا السلوك، وتحقيق إنجاز فعّال دون ضغط

.مثالية زائفة

أهداف 

:     ال��نامج

مقدمة عن التسو�ف-1
لماذا نؤجل-2
أنواع ال�خصيات المؤجلة-3
أثر التسو�ف والتأجيل-4
اس��اتيجيات مواجهة التسو�ف-5

محتو�ات 

:      ال��نامج

:�عد إكمال هذا ال��نامج التدر��ي، سيكون المشاركون قادر�ن ع��

.التمي�� ب�ن التسو�ف والتأجيل الم��ر والكسل-1

.تحديد الأسباب ال�خصية والنفسية ال�ي تقوده للتسو�ف-2

.التعرف ع�� أنماط ال�خصيات المؤجلة-3

.التعرف ع��  الأثر النف�ىي والم�ي الناتج عن التأجيل–4

.التعرف ع��  اس��اتيجيات فور�ة ل�حد من التسو�ف–5

تحس�ن مهارات اتخاذ القرار والبدء السريع �� المهام-6

مخرجات 

:  التعلم



طلاب ا�جامعات والدراسات العليا-1
موظفون �عانون من تراكم المهام-2
المدر�ون والمر�ون والمشرفون ال��بو�ون -3
أ�حاب المشاريع الصغ��ة-4
ذلكأي �خص يؤجل أعمالھ باستمرار ويشعر بالذنب أو الإرهاق �سبب-5

:  ة الفئة المس��دف

.شاشة عرض أو بروجكتور 1.

.مشرائح مرئية �شرح المفاهيم الرئيسية وتدعم ا�حتوى المقد2.

.سبورة ذكية أو تقليدية3.

.للتمار�ن والتقييمات Google Formsنماذج 4.

.للتمار�ن والتقييمات Microsoft Formsنماذج 5.

.فيديوهات تفاعلية أو مسبقة الت�جيل6.

.أوراق تمر�ن مطبوعة/ بطاقات تفاعلية 7.

Kahootأدوات تقييم فور�ة 8.

/المادة التدر�بية 
التكنولوجيا 

المستخدمة
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