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مقدمـــــــة
فــي  حيويًــا  عنصــرًا  النســائية  القيــادات  تُعــد 
تعزيــز التنميــة المســتدامة والتغييــر الإيجابــي 
فــي المجتمعــات. وفــي إطــار الســعي لتمكيــن 
هــذه  تهــدف  القياديــة،  الأدوار  فــي  النســاء 
وتعاونيــة،  داعمــة  بيئــة  إيجــاد  إلــى  الورشــة 

لتبادل الخبرات وبناء علاقات مهنية مثمرة.

فــي  العمليــة  المهــارات  تعزيــز  علــى  ســنعمل 
 ،®Energy Leadership مجــالات متعــددة، مثــل
ــة،  ــذكاء العاطفــي، الرفاهي ــال، ال التواصــل الفعّ

والإنتاجية.

إن هــذه الورشــة ليســت مجــرد فرصــة للتعلــم، 
القياديــة  بالقــدرات  للارتقــاء  منصــة  بــل هــي 
وتعزيــز الثقــة بالنفــس، ممــا يســهم فــي تحقيــق 
للمشــاركات.  والمهنيــة  الشــخصية  الأهــداف 
ــدة  ــة ومفي ــة ملهم ــذه التجرب ــون ه ــل أن تك نأم
للجميــع، وأن تســهم فــي دفــع مســيرة القيــادات 

النسائية نحو آفاق جديدة.

الأهداف العامة للورشة

المساهمة في تمكين القيادات النسائية من خلال تزويدهن بالأدوات 
والاستراتيجيات الأساسية للنمو الشخصي والمهني.

تزويد المشاركات بالمهارات العملية في Energy Leadership®، التواصل، 
الذكاء العاطفي، الرفاهية، والإنتاجية.

توفير بيئة داعمة ومهنية لتبادل الخبرات بين القيادات النسائية.
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الوحدة الثانية: التواصل الديناميكي: بناء النفوذ 0
أهمية التواصل الفعال والاستماع النشط: فهم أنماط التواصل والحواجز.2

التواصل الحازم وحل النزاعات: استراتيجيات للتعبير عن الاحتياجات وحل الخلافات 
.®Energy Leadership بشكل بناء باستخدام

التواصل غير اللفظي ولغة الجسد: تعزيز التواصل من خلال الوعي بالإشارات غير 
اللفظية.

تمارين عملية: لعب الأدوار وجلسات التواصل.

الوحدة الثالثة: الذكاء العاطفي: إتقان الذات وإدارة العلاقات 0
فهم الذكاء العاطفي (EQ): مكونات الذكاء العاطفي وتأثيره على القيادة.3

الوعي الذاتي والتنظيم الذاتي: التعرف على العواطف وإدارتها بفعالية 
.®Energy Leadership باستخدام

الذكاء العاطفي في القيادة: تطبيق مبادئ الذكاء العاطفي للقيادة.
مناقشات جماعية: تحليل سيناريوهات واقعية وتطوير حلول قائمة على الذكاء 

العاطفي.

الوحدة الرابعة: الرفاه الوظيفي والإنتاجية: النجاح المستدام 0
الربط بين الرفاه الوظيفي والقيادة: فهم أهمية الرعاية الذاتية والتوازن بين العمل والحياة.4

Stress Management: استراتيجيات عملية لإدارة الإجهاد وتعزيز المرونة.
نصائح لتعزيز الإنتاجية: إدارة الوقت، وإدارة الطاقة، وتقنيات التركيز.

اختتام الورشة والتزامات العمل: عجلة القيادة «Wheel of Leadership»، تلخيص الدروس 
الرئيسية وتحديد أهداف للتنمية المستمرة.

الوحدة الأولى: Energy Leadership®: بناء العقلية القيادية

 Ice Breaker
فهم Energy Leadership®: استكشاف المفاهيم الأساسية والمستويات السبعة 

.®Energy Leadership لـ
الوعي الذاتي واستكشاف العقلية: تحديد أنماط التفكير والعواطف والسلوكيات 

الحالية.
تقنيات تحويل العقلية: تمارين عملية لتحدي المعتقدات المقيدة وتنمية وجهات 

نظر تمكينية.
أنشطة تفاعلية: مناقشات وتمارين جماعية.
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اليوم الأول

اليوم الثاني



الجلسة الأولي: 

مقدمة للتاي تشي 
قف بثبات 

المشي بتوازن 
التنفس البطني

التمارين الأساسية لتجهيز المفاصل للتمرين. 

الجلسة الثانية: 

مراجعة الجلسة الأولى.
أداء التمارين الأساسية في وضع الجلوس. 

حركة أيادي السحاب. 
تطبيق الحركة في وضع الجلوس. 

تطبيق مباديء التاي تشي على الحركة.
تمارين التهدئة. 

سر إدارة التوتر: أن تتعلم كيف يُمكن تطبيق الحكمة لمبادئ التاي تشي
 في بيئة عملك، وفي أي مكان آخر لإدارة التوتر

يحتــوي هــذا البرنامــج علــى تقنيــات يمكنــك ممارســتها وقوفــا أو جلوســا، والتــي 
ــي  ــى كرس ــس عل ــت تجل ــى وأن ــب أو حت ــن المكات ــا بي ــى تطبيقه ــادرا عل ــك ق تجعل
المكتــب الخــاص بــك، 3 تقنيــات مصممــة مــن 3 أســاليب مختلفــة للتــاي تشــي، تندمــج 
ســويا لتقــدم لــك المتعــة والفائــدة وســتكون قــادرا علــى أداءهــا فــي حياتــك اليــوم 

لإدارة التوتر وتحسين صحتك الجسدية والنفسية في 20 دقيقة فقط. .
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اليوم الثالث

5900سعر الورشة


