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 المشكلات وحل المرونة تعلم منھج

 الحیاة في التحدیات مواجھة من لتتمكن ذكیة بطریقة المشكلات وحل التغییرات) مع (التكیف المرونة مھارة تعلم :الھدف

 الجدد. للخریجین خاصة العراق، في والعمل

 مھمة؟ المھارة ھذه لماذا

 جدیداً، خریجاً كنت إذا العمل. سوق في تغییرات أو الرواتب، تأخر الكھرباء، انقطاع مثل بالتحدیات ملیئة الحیاة العراق، في

 ھذه النجاح. تحقیق على وتساعدك العمل في ممیزاً تجعلك للمشكلات حلول وإیجاد التغییرات ھذه مع التكیف على القدرة فإن

 صعب. موقف أي مع التعامل على وقادراً مرناً تجعلك المھارة

 أسابیع) 4 مدتھا تعلم (خطة المنھج

 المشكلات وحل المرونة فھم الأول: الأسبوع

 المرونة معنى تعلم :2-1 الیوم ●

 "مرونة مثل بكلمات الإنترنت على (ابحث مرناً" تكون "كیف أو الحیاة" في "المرونة عن بسیطاً مقالاً اقرأ ○

 بالعربیة").

 حلول"). إیجاد على والعمل التغییر قبول ھي "المرونة (مثل: بكلماتك للمرونة قصیراً تعریفاً اكتب ○

 الكھرباء). انقطاع بسبب خططك تغییر (مثل فیھ مرناً وكنت بھ مررت موقف في فكر ○

 المشكلات حل خطوات تعلم :4-3 الیوم ●

 التفكیر -2 المشكلة، فھم -1 (مثل: بسیطة طریقة وتعلم الإنترنت على المشكلات" حل "خطوات عن ابحث ○

 تطبیقھ). -4 حل، أفضل اختیار -3 حلول، في

 دفتر. في الخاصة بكلماتك الأربع الخطوات اكتب ○

 صغیر تطبیق :7-5 الیوم ●

 للقراءة"). وقتاً أجد "لا (مثل: حیاتك في بسیطة مشكلة اختر ○

 اختر الھاتف)، وقت تقلیل (مثل ممكنة حلول 3 اكتب المشكلة، في فكر لحلھا: الأربع الخطوات استخدم ○

 لیومین. تطبیقھ وجرب واحداً،

 الحل؟ نجح ھل النتیجة: سجل ○

 المرن التفكیر تطویر الثاني: الأسبوع
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 التغییر قبول :2-1 الیوم ●

 خطة). إلغاء أو عمل مقابلة موعد تغییر (مثل مؤخراً حدث صغیر تغییر في فكر ○

 عن سأبحث الغضب، "بدل (مثل: المستقبل في فعلك رد تحسین یمكنك وكیف معھ، تعاملت كیف اكتب ○

 حل").

 بالعربیة. التغییر" قبول "كیفیة عن یوتیوب على قصیر فیدیو شاھد ○

 بإیجابیة التفكیر :4-3 الیوم ●

 لكن الكھرباء، "انقطعت (مثل: صعب موقف عن إیجابیاً شیئاً اكتب یوم، كل الإیجابي: التفكیر مارس ○

 بالشموع"). درست

 إیجابیة. بطریقة رؤیتھ یمكن وكیف صعب موقف عن صدیق مع تحدث ○

 جدید شيء تجربة :7-5 الیوم ●

 الھاتف). على جدید تطبیق استخدام أو جدیدة، طعام وصفة تعلم (مثل صغیراً جدیداً نشاطاً جرب ○

 التجربة؟ بعد شعرت كیف البدایة؟ في خائفاً كنت ھل تجربتك: سجل ○

 جدیدة. أشیاء مع التكیف على نفسك تعوید الھدف: ○
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 المشكلات حل ممارسة الثالث: الأسبوع

 یومیة مشكلة حل :2-1 الیوم ●

 تدریبیة"). دورة رسوم دفع أستطیع "لا (مثل: متوسطة مشكلة اختر ○

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

 یومین. خلال تطبیقھ وجرب حلاً اختر ○

 الآخرین مع العمل :4-3 الیوم ●

 وظیفة"). أجد كیف أعرف "لا (مثل: تواجھك مشكلة عن العائلة من فرد أو صدیق مع تحدث ○

 تطبیقھ. كیفیة في معھ وفكر حل، اقتراح منھ اطلب ○

 فكرتك؟ تحسنت كیف الآخرین؟ رأي ساعدك ھل سجل: ○

 عمل موقف محاكاة :7-5 الیوم ●

 الإنترنت). انقطاع بسبب مشروع تسلیم تأخر (مثل: مشكلة وھناك وظیفة في أنك تخیل ○

 تطبیق). اختیار، حلول، (فھم، الأربع الخطوات باستخدام لحلھا خطة اكتب ○

 خطتك. ویقیم المدیر دور یلعب أن صدیق من اطلب ○
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 والعمل الحیاة في المرونة تطبیق الرابع: الأسبوع

 عمل لمقابلة التحضیر :2-1 الیوم ●

 عن البحث مواعیدك، ترتیب إعادة (مثل: ستتكیف كیف اكتب فجأة. موعدھا تغیر عمل مقابلة أن تخیل ○

 مواصلات). وسیلة

 سریعة"). حلول وإیجاد التكیف "أحب (مثل: التغییرات؟" مع تتعامل "كیف مثل: مقابلة سؤال إجابة مارس ○

 الأخطاء من تعلم :4-3 الیوم ●

 وظیفة). تأخرت عندما غضبت (مثل: التكیف في فیھ فشلت موقف في فكر ○

 بدیل). حل في أفكر بعمق، أتنفس (مثل: المستقبل في فعلك رد لتحسین طرق 3 اكتب ○

 رأیھ. واطلب صدیق مع الأفكار ھذه شارك ○

 نھائي مشروع :7-5 الیوم ●

 جدیدة"). مھارة لتعلم وقت إیجاد أستطیع "لا (مثل: حیاتك في حقیقیة مشكلة اختر ○

 أیام. 3 خلال وتطبیقھ حل لإیجاد المشكلات حل خطوات استخدم ○

 أستاذ. أو صدیق مع شاركھ والنتیجة. الحل، المشكلة، عن صفحة) (نصف قصیراً تقریراً اكتب ○

 

4 



TLTD Basics  
 

 
 عامة نصائح

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

 لعبة. مثل ممتعاً التعلم واجعل یومیاً، دقیقة 20-15 خصص ●

 جدیدة. أفكار على للحصول آخرین أشخاص مع تحدث ●

 تحبھ). شيء أكل أو فیلم مشاھدة (مثل أسبوع كل بعد نفسك كافئ ●

 للتعلم. وعد قصیرة استراحة خذ بالإحباط، شعرت إذا ●

 المھارة؟ ھذه تتعلم لم لو ماذا

 العمل. في تغییر أو وظیفة تأخر مثل تحدیات تواجھ عندما بسرعة تستسلم قد مرونة، بدون ●

 حلول. وإیجاد بسرعة التكیف یستطیع آخر شخصاً یفضلون قد المدیرون ●

 التغییرات. مع تتعامل كیف تعرف لا لأنك أكثر بالتوتر تشعر قد ●

 مساعدة موارد

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

 بالعربیة. المشكلات" حل "خطوات أو مرناً" تكون "كیف عن فیدیوھات شاھد :یوتیوب ●

 نصائح. على للحصول العمل في خبرة لدیھ قریب أو أستاذ مع تحدث :أشخاص ●

 مكتبات). في أو أونلاین (متوفرة بالعربیة الإبداعي" "التفكیر مثل كتب عن ابحث :بسیطة كتب ●

 التالیة الخطوة

 صغیرة، خطوة ھذه لھا. بسیط حل إیجاد وحاول الھاتف) على وقتك ضیاع (مثل تواجھك صغیرة مشكلة في فكر الیوم! ابدأ

 التحدیات! مواجھة في أقوى تجعلك لكنھا
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