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 المشكلات وحل المرونة تعلم منهج

 الحياة في التحديات مواجهة من لتتمكن ذكية بطريقة المشكلات وحل التغييرات( مع )التكيف المرونة مهارة تعلم :الهدف

 الجدد. للخريجين خاصة العراق، في والعمل

 مهمة؟ المهارة هذه لماذا

 جديداً، خريجاً كنت إذا العمل. سوق في تغييرات أو الرواتب، تأخر الكهرباء، انقطاع مثل بالتحديات مليئة الحياة العراق، في

 هذه النجاح. تحقيق على وتساعدك العمل في مميزاً تجعلك للمشكلات حلول وإيجاد التغييرات هذه مع التكيف على القدرة فإن

 صعب. موقف أي مع التعامل على وقادراً مرناً تجعلك المهارة

 أسابيع( 4 مدتها تعلم )خطة المنهج

 المشكلات وحل المرونة فهم الأول: الأسبوع

 المرونة معنى تعلم :2-1 اليوم​●

 "مرونة مثل بكلمات الإنترنت على )ابحث مرناً" تكون "كيف أو الحياة" في "المرونة عن بسيطاً مقالاً اقرأ​○

 بالعربية"(.

 حلول"(. إيجاد على والعمل التغيير قبول هي "المرونة )مثل: بكلماتك للمرونة قصيراً تعريفاً اكتب​○

 الكهرباء(. انقطاع بسبب خططك تغيير )مثل فيه مرناً وكنت به مررت موقف في فكر​○

 المشكلات حل خطوات تعلم :4-3 اليوم​●

 التفكير -2 المشكلة، فهم -1 )مثل: بسيطة طريقة وتعلم الإنترنت على المشكلات" حل "خطوات عن ابحث​○

 تطبيقه(. -4 حل، أفضل اختيار -3 حلول، في

 دفتر. في الخاصة بكلماتك الأربع الخطوات اكتب​○

 صغير تطبيق :7-5 اليوم​●

 للقراءة"(. وقتاً أجد "لا )مثل: حياتك في بسيطة مشكلة اختر​○

 اختر الهاتف(، وقت تقليل )مثل ممكنة حلول 3 اكتب المشكلة، في فكر لحلها: الأربع الخطوات استخدم​○

 ليومين. تطبيقه وجرب واحداً،

 الحل؟ نجح هل النتيجة: سجل​○

 المرن التفكير تطوير الثاني: الأسبوع
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 التغيير قبول :2-1 اليوم​●

 خطة(. إلغاء أو عمل مقابلة موعد تغيير )مثل مؤخراً حدث صغير تغيير في فكر​○

 عن سأبحث الغضب، "بدل )مثل: المستقبل في فعلك رد تحسين يمكنك وكيف معه، تعاملت كيف اكتب​○

 حل"(.

 بالعربية. التغيير" قبول "كيفية عن يوتيوب على قصير فيديو شاهد​○

 بإيجابية التفكير :4-3 اليوم​●

 لكن الكهرباء، "انقطعت )مثل: صعب موقف عن إيجابياً شيئاً اكتب يوم، كل الإيجابي: التفكير مارس​○

 بالشموع"(. درست

 إيجابية. بطريقة رؤيته يمكن وكيف صعب موقف عن صديق مع تحدث​○

 جديد شيء تجربة :7-5 اليوم​●

 الهاتف(. على جديد تطبيق استخدام أو جديدة، طعام وصفة تعلم )مثل صغيراً جديداً نشاطاً جرب​○

 التجربة؟ بعد شعرت كيف البداية؟ في خائفاً كنت هل تجربتك: سجل​○

 جديدة. أشياء مع التكيف على نفسك تعويد الهدف:​○
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 المشكلات حل ممارسة الثالث: الأسبوع

 يومية مشكلة حل :2-1 اليوم​●

 تدريبية"(. دورة رسوم دفع أستطيع "لا )مثل: متوسطة مشكلة اختر​○

 جزئي(. بدوام العمل مجانية، دورة عن البحث قريب، من قرض طلب )مثل: ممكنة حلول 5 اكتب​○

 يومين. خلال تطبيقه وجرب حلاً اختر​○

 الآخرين مع العمل :4-3 اليوم​●

 وظيفة"(. أجد كيف أعرف "لا )مثل: تواجهك مشكلة عن العائلة من فرد أو صديق مع تحدث​○

 تطبيقه. كيفية في معه وفكر حل، اقتراح منه اطلب​○

 فكرتك؟ تحسنت كيف الآخرين؟ رأي ساعدك هل سجل:​○

 عمل موقف محاكاة :7-5 اليوم​●

 الإنترنت(. انقطاع بسبب مشروع تسليم تأخر )مثل: مشكلة وهناك وظيفة في أنك تخيل​○

 تطبيق(. اختيار، حلول، )فهم، الأربع الخطوات باستخدام لحلها خطة اكتب​○

 خطتك. ويقيم المدير دور يلعب أن صديق من اطلب​○
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 والعمل الحياة في المرونة تطبيق الرابع: الأسبوع

 عمل لمقابلة التحضير :2-1 اليوم​●

 عن البحث مواعيدك، ترتيب إعادة )مثل: ستتكيف كيف اكتب فجأة. موعدها تغير عمل مقابلة أن تخيل​○

 مواصلات(. وسيلة

 سريعة"(. حلول وإيجاد التكيف "أحب )مثل: التغييرات؟" مع تتعامل "كيف مثل: مقابلة سؤال إجابة مارس​○

 الأخطاء من تعلم :4-3 اليوم​●

 وظيفة(. تأخرت عندما غضبت )مثل: التكيف في فيه فشلت موقف في فكر​○

 بديل(. حل في أفكر بعمق، أتنفس )مثل: المستقبل في فعلك رد لتحسين طرق 3 اكتب​○

 رأيه. واطلب صديق مع الأفكار هذه شارك​○

 نهائي مشروع :7-5 اليوم​●

 جديدة"(. مهارة لتعلم وقت إيجاد أستطيع "لا )مثل: حياتك في حقيقية مشكلة اختر​○

 أيام. 3 خلال وتطبيقه حل لإيجاد المشكلات حل خطوات استخدم​○

 أستاذ. أو صديق مع شاركه والنتيجة. الحل، المشكلة، عن صفحة( )نصف قصيراً تقريراً اكتب​○
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 عامة نصائح

 التعلم. من جزء فالأخطاء والخطأ، التجربة من تخف لا​●

 لعبة. مثل ممتعاً التعلم واجعل يومياً، دقيقة 20-15 خصص​●

 جديدة. أفكار على للحصول آخرين أشخاص مع تحدث​●

 تحبه(. شيء أكل أو فيلم مشاهدة )مثل أسبوع كل بعد نفسك كافئ​●

 للتعلم. وعد قصيرة استراحة خذ بالإحباط، شعرت إذا​●

 المهارة؟ هذه تتعلم لم لو ماذا

 العمل. في تغيير أو وظيفة تأخر مثل تحديات تواجه عندما بسرعة تستسلم قد مرونة، بدون​●

 حلول. وإيجاد بسرعة التكيف يستطيع آخر شخصاً يفضلون قد المديرون​●

 التغييرات. مع تتعامل كيف تعرف لا لأنك أكثر بالتوتر تشعر قد​●

 مساعدة موارد

 بالعربية. العمل" في "المرونة أو المشكلات" "حل عن مقالات عن ابحث :مواقع​●

 بالعربية. المشكلات" حل "خطوات أو مرناً" تكون "كيف عن فيديوهات شاهد :يوتيوب​●

 نصائح. على للحصول العمل في خبرة لديه قريب أو أستاذ مع تحدث :أشخاص​●

 مكتبات(. في أو أونلاين )متوفرة بالعربية الإبداعي" "التفكير مثل كتب عن ابحث :بسيطة كتب​●

 التالية الخطوة

 صغيرة، خطوة هذه لها. بسيط حل إيجاد وحاول الهاتف( على وقتك ضياع )مثل تواجهك صغيرة مشكلة في فكر اليوم! ابدأ

 التحديات! مواجهة في أقوى تجعلك لكنها
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