
 

مقدمة
في ظل التغيات المستمرة والتطوات المتسارعة في يئات العمل الإداة، تواجه المؤسسات تحديات متكرة قد تعيق

تحقيق أهدافها، وتؤثر سلباً على سير العمليات الإتاجية ومستوى الكفاءة. وتنوع هذه التحديات من حيث نوعها وحدتها
باختلاف مسبباها وسياقاها، ما يجعل من الضوري أن تحلى المؤسسات الحديثة بالمونة والجاهة للتعامل معها بفعالية.

لذلك، بات من المهم تدب الموظفين على مهاات إدارة المشكلات والطوارئ، والارتقاء بقداهم على إدارة الانفعالات
.وبناء الثقة بالنفس لمواجهة الضغوط والعمل باحتافية

أهداف البرنامج
 

مع نهاية البرنامج، سيكون المشاركون قادن على:

• إداك العلاقة ين الأفكار والانفعالات والسلوكيات وأرها على التفاعل اليومي.

• فهم أساليب تحليل الغضب لدى الآخن والتفاعل معه بمونة.

• تعلم مهاات التواصل الفعال وتطيقها للحد من مسببات التوتر.

• التعرّف على أحدث الاستايجيات للتحكم في الغضب وإدارته بوعي.

• تعز الذكاء العاطفي لتقليل التأر بالمشاعر السلية والتعافي منها بسرعة.

• التعرف على كيفية تحول الضغط النفسي إلى طاقة إيجاية تساعد على التحكم بالانفعالات.

• التدرّب على إدارة الأزمات اليومية في يئة العمل بكفاءة.

• التفاعل الإيجابي مع الضغوط والتقلبات المهنية اليومية.

• تبنّي عادات ذهنية صحية تقلل من فرص الانفعال الائد.

• استخدام تقنيات فعالة للحد من المشاعر السلية المزعجة.

• الحفاظ على الهدوء والاتان في مواجهة التوتر أو الغضب.

• تطيق أساليب فعالة لتقليل آار الإجهاد المهني.



 

الجمهور المستهدف
 

• موظفو العلاقات العامة والسكرتاة ومداء المكاب.

• المشرفون والمنسقون ممن تطلب وظائفهم دقة في نظيم الوقت.

• الموظفون الذن يتعاملون باستماالجمهور المستهدف مع الجمهور أو الإدارة العليا.

• كل من يسعى لتعز مهااه في التواصل وإدارة الانفعالات في يئة العمل.

 

 

 

المحاور العامة للبرنامج
الوحدة الأولى

 

مفهوم الغضب:

• تعف الغضب

• درجات الغضب وأنواعه

• مظاهره وسلوكياه المرتبطة

• الأسباب المؤدية للعصية والانفعال

 

 



التعامل مع غضب الآخن:

• الأسباب المحتملة للغضب أناء المحادثة وكيفية تلافيها

• نمية مهاات الحوار والإقناع

• طق التعامل مع الأشخاص المنفعلين

• استايجيات تهدئة المواقف وامتصاص الغضب

 

الوحدة الثانية

 

مفهوم الضغوط:

• تعف الضغوط النفسية والمهنية

• الضغوط كعامل إيجابي في بعض الحالات

• أهمية التعرف على ضغوط العمل والتعامل معها

• أنواع الضغوط المهنية ومصادرها

 

الوحدة الثالثة

 

مصادر ضغوط العمل:

• الضغوط الناشئة من اليئة الخارجية

• الضغوط الناجة من اليئة الداخلية للمؤسسة

• أدوات وأساليب قياس درجة التوتر والضغط المهني



 

 

 

 

الوحدة الابعة

 

الاستجابة للضغوط وتائجها:

• كيفية التعامل مع الضغوط عند وقوعها

• العلاقة ين التوتر ومستوى الإتاجية

• الأثر النفسي للضغوط على الموظف

• تداعيات الضغوط على المؤسسة ككل

• التداخل ين متطلبات العمل ونمط الحياة الشخصية

 

الوحدة الخامسة

 

إدارة ضغوط العمل:

• التعف إدارة الضغوط كمهارة مهنية

• تقنيات السيطرة على الضغوط على المستوى الفردي

• أساليب إدارة التوتر في يئة العمل المؤسسي

 



 

إعداد خطة نفيذية لإدارة الضغوط:

• خطة عملية لإدارة الضغوط على الصعيد الشخصي والمهني

• خطة نظيمية لتحسين يئة العمل بالتعاون مع الزملاء والمداء

 


