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مدة ال��نامج                    

تمكین المشاركین من تحقیق التوازن بین المتطلبات 
المھنیة والاحتیاجات الشخصیة، من خلال تنمیة المھارات 
السلوكیة والتنظیمیة التي تدعم الاستقرار والإنتاجیة في

.بیئة العمل

اهداف ال��نامج          

تتضمن 
: المواضيع الرئيسية لل��نامج ما ي��

.مفھوم الاتزان الوظیفي وأبعاده
.إدارة الوقت وتحديد الأولويات

.التعامل مع ضغوط العمل
.مھارات تنظیم المھام والمسؤولیات

.التوازن بین الحیاة المھنیة والشخصیة
.بناء عادات إيجابیة في بیئة العمل

.الذكاء العاطفي في التعامل مع الزملاء
.التفكیر الإيجابي وصناعة الرضا المھني

.خطوات عملیة لتحقیق الاستقرار الوظیفي

محتو�ات ال��نامج      

: ال��نامج، ي�ون المشارك�ن قادر�ن ع�� ��اية

.هيحدد المتدرب مفھوم الاتزان الوظیفي وكیفیة تطبیق
.يطبق استراتیجیات فعالة لإدارة الوقت والمھام

.يتعامل مع التحديات والضغوط الوظیفیة بثقة واتزان
لیة يبني خطة شخصیة لتحقیق التوازن بین حیاته العم

.والشخصیة

مخرجات التعلم 



.القطاعاتمختلففيوالموظفاتلموظفون
.الوظیفةعلىالمقبلونالتخرجحديثو

.والإداريةالإشرافیةالمناصبأصحاب
حیاتهجودةتحسینإلىيسعىمنكل

العملبینصحيتوازنوتحقیقالمھنیة
.والحیاة

الفئة المس��دفة 

ا

.شرائح عرض 

/  المادة التدر�بية 
التكنولوجيا المستخدمة
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