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فادھلأاقیقحت



فادھلأا قیقحت .1

.قمعأ ىوتسم ىلع كترئادو كسفن ىلع يفرّعت

 نع كترئاد عم ةقثلا ءانب ىلع يلمعا .2

براجتلاوصصقلاةكراشموةحراصملاقیرط
.ةیصخشلا

فادھلأاقیقحت



تلاباقملالامعألودج



تلاباقملا لامعأ لودج
)تاوضع10 نم ةعومجم مجح ىلع ءانب( ةقیقد90-100

 ةقیقد15- لوصولا لیجست .1
لمعلا يف عورشلاو هابتنلاا دشو ءامحلإا

 ةقیقد40- لاصتلاا تاقاطب :1 طاشنلا .2
 ةرئادلا تاوضع نم كتلایمزلو كسفنل كمھف قیمعت ىلع يلمعا

ةقیقد15- لاصتلاا ةقاطب زجوم :2 طاشنلا .3
 ةكراشملا يف يسنجلا عونلا رودو اھبعصی وأ ةكراشملا رسیی ام يشقان

 ةقیقد15-دحاو فرصت .4
 حاجنلا قیقحتل اھیلإ نیجاتحت يتلا ةطیسبلا ةعفدلا

 قئاقد10- ءامحلإا .5
ةریخلأا تاملكلا ضعبو يلاتلا ءيشلا ام



لوصولالیجست
اًبیرقتةقیقد 15



ةفللأا قیقحت :1 ةوطخلا

.انسفنأب فیرعتلاو راودلأا بوانت يف أدبنل•

 …يمسا•

…يف يتقو مظعم يضقأ•

…نلأ ةرئادلا هذھ ىلإ تممضنا•



ةرئادلا تایساسأ ىلع قافتلاا :2 ةوطخلا

ةیرسلا

 ثدحی ام .يساسأ رمأ ةقثلا
لظی نأ يغبنی كترئاد يف

كترئاد لخاد

لصاوتلا

ةحارصب ةكراشملاب يمزتلا
فطاعتب عامتسلااو- ةنامأو

مازتللاا

 حاجن يف عیمجلا ةكراشم يغبنی
 تاعامتجلاا روضحو كترئاد

.لماك لكشب



لاصتلاا تاقاطب :1 طاشنلا
اًبیرقت ةقیقد40



 ةشاشلا ىلع يذلا لاؤسلا نع ةباجلإا يف راودلأا لدابت متی .1

 يلوقت نأ كنكمی ،لاؤسلا نع ةباجلإا نیدیرت لا تنك اذإ .2
 !كتحار ةقطنم نم يجرخت نأ يلواح نكل ،"ریرمت"

 ةدیدج ةقاطب لك عم رملأا يررك .3

 بیترت ىلع قافتلاا متی ،ةسلاسب اًیضارتفا طاشنلا ءارجإ يف ةدعاسملل :ةظحلام
.تایرخلأا ثدحتت امنیب كدنع توصلا متكوً لاوأ راودلأا

يضارتفا لكشب بعللا ةیفیك



بولسلأا دیدحت
 مھم رمأ ةیرسلا .1•

 عیمجلا كراشی نأ يغبنی .2•

كتحار ةقطنم نم يجرخا .3•



!أدبن ایھ



 نیرخفت ءيش رثكأ ام
؟ھب
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نیمدنت ءيش رثكأ ام
؟ھیلع

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



تزواجت ةرمب انیغلبأ
.ةنحم اھیف

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 ىصقأب ترعش ىتم
؟ةوقلا نم ردق

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 ردق لقأب ترعش ىتم
؟ةوقلا نم

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 ام لضفأ نیبی يذلا ام
؟كیف

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 نینمتت يذلا ءيشلا ام
 هرییغت نم ينكمتت نأ
؟كسفن يف

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



ينمتتيذلا ءيشلا ام
 هرییغت نم ينكمتت نأ
؟كتایح يف

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



ھنیدسحت نم رثكأ نم
؟اذاملو

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 ام ،نلآا نم ماع دعب
 كنأ ول نینمتتس يذلا
؟مویلا ھیتلعف

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 میدقت كناكمإب ناك اذإ
كسفنل ةدحاو ةحیصن
،رغصأنسيفتنأو
؟نوكتساذامف

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 ةعاس كانھ تناك اذإ
 يف ةدحاو ةیفاضإ
 يذلا امف ،مویلا

؟اھیف ھنیلعفتس

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



يفصت نأ كیلع ناك اذإ
،لمج3 يف كتایح
؟نیلوقتس اذامف
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 نأ كناكمإب ناك اذإ
 امف،ءيش يأ يبلطت
 نممو ھنیبلطتس يذلا

؟ھنیبلطتس
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 برقأ كفصتس فیك
؟كتاقیدص

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 ةثلاثلا ءایشلأا يھ ام
 ربكأب نیرعشت يتلا
 قفاوتت فیك؟اھل ریدقت
 هذھ عم ةیمویلا كتریتو
؟میقلا

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 ریثأت ھل ناك يذلا نم
 ؟ھیركشت ملوكتایح يف
؟اذامل
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؟اذامل؟كدعسی يذلا ام

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



؟ةنیزح كلعجی يذلا ام
؟اذاملو

© Copyright Carole Robin, PhD, and LeanIn.Org, 2013



 :2 طاشنلا
لاصتلاا ةقاطب زجوم

اًبیرقت ةقیقد15



 ةكراشمل عامتسلااو ةحارصب ةكراشملا لایح كروعش ناك فیك .1
 ؟ةریغصلا ةعومجملا هذھ طسو يف تایرخلأا

 ؟كأجاف وأ كیدل ىدص ھل ناك ءيش يأ نھنم ةدحاو تكراش لھ .2

 يف وأ لمعلا ناكم يف مویلا هذھ لثم تاشقانم يف كلوخد لدعم ام .3
 ؟ةیصخشلا كتایح

 هذھ ءارجإ نع أشنت دق يتلا دئاوفلا ضعب يف ریكفتلا كنكمی لھ .4
 ؟ربكأ لدعمب تاشقانملا

طاشنلا زجوم
اًبیرقت ةقیقد15



 دحاو فرصت
اًبیرقت ةقیقد 15



ھب نیموقتس يذلا فرصتلا يددح :1 ةوطخلا

؟يلاتلا عامتجلاا لبق ھب نیموقتس يذلا فرصتلا ام•

 …وھ ھب موقأس يذلا فرصتلا ،يلاتلا انعامتجا لبق●

•



ھب موقأس يذلا فرصتلا دیدحت ىلع كدعاست يتلا تاھیبنتلا :1 ةوطخلا

 ؟مویلا كیدل ىدص لاصتلاا تاقاطب نم يلأ ناك لھ•
 .ةیلكلا يف يثحبةفرشم يف ركفأ ينتلعج ‘؟ھیركشت ملو كتایح يف ریثأت ھل ناك يذلا نم’ اھیلع بوتكملا ةقاطبلا"ً لاثم نیلوقت دق•

 ".يف رثؤی لاز لا كلذ نأ فیك اھغلبأو اھفارشإ تاونس ىلع اھركشلأ ةقاطب اھل لسرأ نلأ ططخأ

 .طاشنلا ءانثأ كیدل رھظ روعش وأ ةركف ىلع ءًانب اًفرصت يراتخا وأ•
 اذھ اھب لاصتلال ططخأ .اًبرق رثكأ نوكن نأ لجأ نمً لاعف ينمھی ام نأشب يتخأ عمً ةحارص رثكأ نوكأ نأ يغبنی"ً لاثم نیلوقت دق•

 ".تاف ام ةشقانم يف دیج تقو ءاضقو عوبسلأا

:يلی امم ءيش مادختسا اضًیأ كنكمی•
 .يلاتلا كعامتجا لبق ھعم ربكأ تقو ءاضق نیونت تنك صخش عم لصاوتلل تقو دیدحت•
 .يلاتلا كعامتجا لبق تارم ثلاث اذھل اًتقو يددح ؟اھیف ھنیلعفتس يذلا امف ،مویلا يف ةدحاو ةیفاضإ ةعاس كانھ تناك اذإ•



كترئاد عم ھب نیموقتس يذلا فرصتلا يكراش :2 ةوطخلا

.يلاتلا انعامتجا لبق هذاختاب نتمزتلا يذلا ءارجلإا كراشنو ةرئادلا يف راودلأا لدابتنل•
 .انكرحت ءانثأ ضعبلا انضعب يیحنو ىرخلأ ةدحاو نم ةعرسب كرحتنس•

.يلاتلا كعامتجا ءانثأ ھب نیموقتس يذلا فرصتلا نع رابخلأا رخآ میدقتل ةدعتسم ينوكت نأ يركّذت :ةظحلام•



ءامحلإا
اًبیرقت ةقیقد10



يلاتلا كعامتجلا تایتسجوللا ءاھنإ :1 ةوطخلا

 .بارشلاو ماعطلاو ،عقوملاو ،تقولاو مویلا :يلاتلا انعامتجا تایساسأ لوانتنل ،رداغن نأ لبق•
 ةدحاونأ مأ يلاتلا انعامتجا يف يھ امك ةسلجلا ةسیئرب ظفتحنس انك اذإ ام ددحنس اننأ امك
 مل يتلاو ـ تحجن يتلا ءایشلأا نع ثدحتنل ،ارًیخأو .رودلا كلذ ةسرامم يف بغرت ىرخأ
.كلذ دعب ينھذلا فصعلا ىلع تانیسحت لاخدإو مویلا عامتجا يف ـ حجنت



برق نع ةمھلمو ةزفحم ةظحلام لوانت :2 ةوطخلا

 ثلاث انم ةدحاو لك كراشتلو ةدحاوب ةدحاو انترئاد يف راودلأا لدابتنل ،عامتجلاا اذھ ماتتخلا•
.نلآا ھب رعشت ام فصت تاملك



 !عئارلا ةرئادلا عامتجا ىلع انیناھت


