
:ثانوي: عمل ورشة

 الله مع متوازنة حياة وبناء - الوقت إدارة عن

 

:العام: الهدف



:نقطة: كل إدارة طريقة

:للتفكير: مثير افتتاحي سؤال​●

5 :جماعية: مناقشة​●

:عملي: تحدٍّ أو واقعي موقف​●

:الكتابي: والربط النتيجة استخلاص​●

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

:الأولى: المحطة

:الأولى: النقطة

 افتتاحي سؤال .1

تركهم .هلاينيغتست8 ,406 0ج كعحلا»تخيل

أنداتنمنتض اعاتنترك ينماسره،جنيه كلعنحر ماذاطيب، ضيع؟

 النقاش إدارة أسئلة .2

 تشعر؟ أن دون وقتك يسرق شيء أكثر ما​●

 لك؟ بالنسبة مهمة إنها تقول التي للأشياء يذهب وقتك أن سنجد هل بالكامل، ليومك تسجيلًا شاهدنا لو​●

 المسؤولية؟ من والهروب المفيدة الراحة بين الفرق وما ضائع؟ وقت الترفيه أو الراحة في تقضيه وقت كل هل​●

 يومك؟ في ستغيره الذي ما مهم، هدف لتحقيق فقط واحدًا عامًا أمامك أن عرفت لو​●

 عملي موقف .3

دهإاسمشلك يل،على عاتلاثأوتيضيعأنا:يقول: طالب أثر

:الوقت: حساب الشباب من اطلب

.أسبوعيًا. ساعة 14 = يوميًا ساعتان​●

.تقريبًا. ساعة 60 = يومًا 30 خلال​●

60 :اسألهم:

 العملية الخلاصة .4

 ل�.استرجاعها. يمكن لا التي حياتنا من جزء هو الوقت نستخدمه؛ شيء مجرد ليس الوقت

الروحيوالحياوالصداقةوالعائلةوالراحة :الدراسة

:التطبيق: 

 الكتابي الرأي .5

»مُفْتَدِينَ َ ا� قْتَ    شِ

َ»إِحْصَاءَ أ    ع   اَ     حِىَ

 ل�:الرسالة:

 

 

 



 

:الثانية: النقطة

 افتتاحي سؤال .1

دًامتحعن»لو ضوعنتحبمسلجديحلوهنمعالخريروصديغ لموأي

تؤجلهالوتفعالستقككنساجتم

 النقاش إدارة أسئلة .2

تأخذأمهوم،طوف،معندي:تقول: عندما​●

 الأهم؟ الشيء هو دائمًا العاجل الشيء هل​●

 عمله؟ تريد ممتع وشيء عمله، يجب مهم شيء بين تفرق كيف​●

 المناسب؟ مكانه شيء لكل نضع أن أم والأصدقاء، الترفيه عن نتخلى أن يعني الأولويات ترتيب هل​●

 عملي موقف .3

:مهام: أربع أمامك

.جيدًا. تفهمه لم درس مذاكرة​.1

.بالفعل. تعرفه درس مراجعة​.2

.الهاتف. على فيديوهات مشاهدة​.3

.ضروري. أمر في الأسرة أفراد أحد مساعدة​.4

 ل�.السبب. وتفسير المهام ترتيب مجموعة كل من اطلب 



 العملية الخلاصة .4

.مزدحم. جدول كتابة من وليس الأولويات، وضوح من تبدأ الوقت إدارة

 مهم؟ هو هل​●

 الآن؟ يتم أن يجب هل​●

 تأجيله؟ يمكن هل​●

 إليه؟ انجرفت لأنني أم اخترته، لأنني أفعله هل​●

:التطبيق:

 الكتابي الرأي .5

»لكُِلِّ  ز   وَ    مَ ّ الس     وَ

:الرسالة:



 

:الثانية: المحطة

:الثالثة: النقطة

 افتتاحي سؤال .1

يذاك لثانيسابق،اليوم فيواساعات ستيذ الأول اناع»شخصان ساعة

ولانان ي�اوقعأستلموميً

 النقاش إدارة أسئلة .2

 الامتحان؟ يقترب عندما إلا التركيز يستطيعون لا أنهم الطلاب بعض يشعر لماذا​●

 بكفاءة؟ تعمل أنك يعني بالتوتر الشعور هل​●

 تذكره؟ واستطعت فهمته ما أم الحقيقي، المقياس هو المذاكرة ساعات عدد هل​●

 أسئلته؟ عن الإجابة تستطيع لا أنك اكتشفت ثم طويلًا درسًا ذاكرت أن حدث هل​●

 عملي موقف .3

:درس: لمذاكرة طريقتين الشباب على اعرض

:الأولى: الطريقة

:الثانية: الطريقة



:اسألهم:

 العملية الخلاصة .4

.واحدة. جلسة في حشرها من أفضل بصورة المعلومات تثبيت على غالبًا تساعد أيام عدة على والموزعة المنتظمة المذاكرة



 التوتر على نعتمد ثم الأخيرة اللحظة إلى شيء كل نترك أن ينبغي لا لكن نفسها، بالطريقة الجميع يذاكر أن المطلوب ليس

.الموقف. لإنقاذ

:التطبيق: 



 الكتابي الرأي .5

»وَلْيَكُنْ بكُنْ لُّ       

:الرسالة: 

 



 

 

:الرابعة: النقطة

 افتتاحي سؤال .1

ع .ولهبالمن تخاف صعبة احدةسطة،احدةبها،احدة»عندك

.بدريجزأصتواجصعبة،بدأت

 النقاش إدارة أسئلة .2

 فيها؟ الفشل من نخاف لأننا أم وقتًا، تحتاج فعلًا لأنها الصعبة المادة نؤجل هل​●

 الأصعب؟ المهمة في تركيزك من مستوى أعلى تستغل أن أم زخمًا، لتكتسب صغيرة بمهمة تبدأ أن الأفضل هل​●

 الطلاب؟ كل عند نفسه هو الأفضل تركيزك وقت هل​●

 فقط؟ الساعات بعدد نجاحك تقيس أم بالفعل، أنجزته الذي ما تعرف هل المذاكرة، عن تتوقف عندما​●

 عملي موقف .3

.للمذاكرة. ساعتان أمامك

:توضيح: مع للساعتين، خطة وضع مجموعة كل من اطلب

 به؟ ستبدأ ماذا​●

 مهمة؟ لكل ستخصص كم​●

 راحة؟ ستأخذ متى​●

 المطلوب؟ إنجاز من ستتأكد كيف​●

.للجميع. صحيحة واحدة خطة اعتبار من بدلًا الخطط، اختلاف معهم ناقش ثم

 العملية الخلاصة .4

.البدء. على يساعدك بسيط تمهيد إلى تحتاج تكن لم ما مرتفعًا، تركيزك يكون عندما الأصعب بالمهمة ابدأ​●

.أسئلة. خمسة وحل فكرتين فهم مثل محددة، أهداف إلى الكبيرة المهمة قسّم​●

5 25 :بومودورو: أسلوب جرّب​●

.بالكامل. إلغائها من بدلًا الخطة عدّل الجدول، تعطل إذا​●

 بجدول وتلتزم كافٍ، نوم على وتحصل تركيزك، أوقات تعرف أن المهم الجميع؛ تناسب للمذاكرة مثالية ساعة توجد لا

.واقعي.

 الكتابي الرأي .5

»لكُِلِّ  ز   َم



:التطبيق:

 ل�:الرسالة:

:الثالثة: المحطة

:الخامسة: النقطة

 افتتاحي سؤال .1

بالثي»طالب ببدري . نام حأك تهدتكده :أنوص وار

يكفيوحدساعاعددوأفض بصورة وقتهاستغ منهما ته .منمذ

 النقاش إدارة أسئلة .2

، يساعدك ليلًا الهدوء هل​●  عادتك؟ تغيير الصعب من وأصبح السهر اعتدت أنك أم فعلًا

 فهمها؟ تستطع ولم مرهقًا كنت لأنك مرات عدة صفحة قرأت أن سبق هل​●

 حياة؟ أسلوب النوم من الحرمان تجعل أن وبين ضروري، أمر لإنجاز الراحة ببعض تضحي أن بين الفرق ما​●

 التالي؟ اليوم في المعلومات واستيعاب التركيز، على وقدرتك مزاجك، في السهر يؤثر كيف​●

 عملي موقف .3

.الامتحان. أثناء قرأه ما تذكر في صعوبة يجد ثم المذاكرة، ليواصل منبهة مشروبات ويشرب فقط، ساعات أربع ينام طالب

.للامتحان. الاستعداد عن يتوقف أن دون عمليين تعديلين واقتراح خطته، في المشكلات تحديد الشباب من اطلب

 العملية الخلاصة .4

.للتعلم. الاستعداد من أساسي جزء بل ضائعًا؛ وقتًا ليس النوم



 للجميع، مثالي كوقت صباحًا 6–4 اعتماد يصح لا لذلك، .يوميًا النوم من ساعات 10–8 نحو إلى عادةً المراهقون يحتاج

.التفوق. على علامة السهر اعتبار ولا

:التطبيق: 

 الكتابي الرأي .5

»تَجْعَلُ  ف      شَْرِقُ . سْ  .ت مَ شّ ال  ُ.. ي� سَان ى َىهِ،  �َ الْلِهِ

 ل�:الرسالة:

 

 

 

 



 

 

:السادسة: النقطة

 افتتاحي سؤال .1

رتنة3  0دقيلالمواص»أنت أعةفييقكلتغأنفض .هلة1  5دقلد

فصلتاحأنحق منأ هنك قل�

 النقاش إدارة أسئلة .2

:الانتظار: أثناء تفعلها التي الأنشطة ما​●

 إضافية؟ بمهام ملئها من بدلًا للراحة مفيدة الانتظار أوقات بعض تكون أن يمكن هل​●

 دقائق؟ عشر في إنجازها يمكن التي الصغيرة المهام ما​●

 معينة؟ أدوات أو عميق تركيز إلى تحتاج لأنها قصير، وقت يناسبها لا أنشطة توجد هل​●

 عملي موقف .3

.الدرس. قبل دقيقة 20 لديك

.جديدة. كلمات خمس مراجعة​●

.أعددته. أن سبق صوتي ملخص إلى الاستماع​●

.الهاتف. على عشوائية مقاطع مشاهدة​●

.مرهقًا. كنت إذا بهدوء الجلوس​●

:مختلفة: ظروف ثلاثة يناسب ما اختيار مجموعة كل من اطلب



 العملية الخلاصة .4

.اليوم. طوال نعمل بأن التزامًا وليست صغيرة، مهام لإنجاز فرصة البينية الأوقات

.مناسبة. تعليمية مادة إلى الاستماع أو كلمات، حفظ أو الأسئلة، بطاقات مراجعة في استغلالها يمكنك



:التطبيق:    10



 الكتابي الرأي .5

»لكُِلِّ  ز   وَ    مَ ّ الس     وَ

 ل� ل�:الرسالة:

 



 

 

:الرابعة: المحطة

 ل�:السابعة: النقطة

 افتتاحي سؤال .1

طأنارنيأكيد ربنا البالثا»طالب أروح أونجأقرأ أوأص قادر ومشدًاضغو

تقبلهبربنا لاقتهينختيمضطرفعلً .ليكزمسنيسة .د

 النقاش إدارة أسئلة .2

 حياتك؟ من أساسي جزء أم فراغ، وقت لديك يكون عندما تمارسه شيء بربنا علاقتك هل​●

ا ألغيت أن سبق هل​●  ينتهِ؟ لم الانشغال أن اكتشفت ثم الانشغال، بسبب لك بالنسبة مهمًا شيئً

 دائم؟ مبرر إلى الضغط يتحول أن وبين الحقيقي، العذر بين تفرق كيف​●

 سريع؟ واجب مجرد تصبح أن دون الامتحانات فترة تناسب بصورة الروحية الحياة تنظيم يمكن هل​●

 إلى أيضًا آخرون يحتاج أن يمكن وهل القلق؟ مواجهة على الشباب بعض الروحي والهدوء الصلاة تساعد كيف​●

 الضغط؟ إدارة في عملية مساعدة

 عملي موقف .3

 ل�.المذاكرة. في تأخر وقد غدًا، مهم امتحان لديه طالب

 مقارنة إلى النقاش يتحول أن دون للصلاة، واقعيًا ووقتًا والنوم المذاكرة تشمل لليوم، متوازنة خطة اقتراح الشباب من اطلب

.أكثر. يذاكر ومن أكثر يصلي من بين

 العملية الخلاصة .4

.بالذنب. الشعور يزيد إضافي عبء إلى تتحول أن ينبغي ولا المسؤوليات، انتهاء بعد عليها نحصل مكافأة ليست بالله العلاقة



 أب إرشاد وفق والتناول والاعتراف والقداسات الاجتماعات على والمواظبة الإنجيل، وقراءة للصلاة وقت تخصيص يمكنه

.الدراسية. مسؤولياته إهمال عدم مع وظروفه، اعترافه

.الكامل. الانقطاع يعني الضغط أن لفكرة الاستسلام من بدلًا تقصير، يحدث عندما والعودة الاستطاعة، بقدر الثبات هو المهم

 الكتابي الرأي .5

»اطْلبُُوا   و           ا

:التطبيق:   

 ل�:الرسالة:  الل�



 

 

:الثامنة: النقطة

 افتتاحي سؤال .1

مشغل جاتعملكان هماحبيتي،ارفأنا ي»شاب ه .هلى.ليّأثر

مايةتكفي حدهالنفسلثقة

 النقاش إدارة أسئلة .2

 البداية؟ في بها مقتنعًا تكن لم أنك رغم يفعلونها، كانوا أصدقاءك لأن عادة بدأت أن سبق هل​●

 النمو؟ على يساعدك صديق بالضرورة هو معك ممتعًا وقتًا ويقضي معك يضحك الذي الصديق هل​●

 خطأ؟ تراه ما لتفعل عليك يضغط وصديق الرأي، في معك يختلف صديق بين تفرق كيف​●

 عن تبعدك أو تركيزك تضعف أو وقتك تسرق قد لكنها البداية، في مؤذية غير تبدو التي الصغيرة العادات ما​●

 مبادئك؟

 وتتابعه؟ وتسمعه تشاهده ما بوعي تختار أن أم العالم، عن الانعزال تعني الحواس حماية هل​●

 عملي موقف .3

 ل�.مبادئه. مع يتفق لا سلوك وتجربة المذاكرة، من والسخرية يوميًا، السهر إلى أفرادها أحد تدعو أصدقاء مجموعة



:استجابات: ثلاث وتجربة صغيرة، مجموعات في الموقف تمثيل الشباب من اطلب

.أصدقاءه. يخسر لا حتى الموافقة​●

.شجار. في والدخول بعنف الرفض​●

.مناسب. بديل اقتراح مع والهادئ الواضح الرفض​●

:ناقشوا:



 العملية الخلاصة .4

 ل�.التأثير. ضد محصنون أننا نعتقد عندما حتى قراراتنا، في تؤثر المحيطة والبيئة والعادات الأصدقاء



.ورفضك. اختلافك ويحترمون الخير، على يشجعونك أصدقاء اختر​●

مباعتعد»لا« تقول أن تعلمّ​●

.محتوى. من له تتعرض وما الرقمية عاداتك راجع​●

و ق�أكيرىلكبسيتبلسلوا»الثعالب إلى انتبه​●



 واطلب المحيطة الظروف غيّر وحدها؛ الإرادة قوة على تعتمد فلا باستمرار، عليك تضغط بيئة في نفسك وجدت إذا​●

.مناسبًا. دعمًا

 الكتابي الرأي .5

َضِلّ»لاَ ت     َّ ن    ِا� ات   ةَ ِدُ �     1) ةََقَ

»خُذُوا َ عَ لثّ ا عَ لثّ ا لصّ ا لْمُفْ ا ُ كْ ل ا رُ

:التطبيق: 

 ل�:الرسالة:



 

 

:الورشة: ختام

:التالي: السؤال عليهم واطرح الشباب اجمع

ًاأفحياسيجأسبولمالتزالالصغالتغي»ما فعل

:التالي: النموذج وفق واحدة، جملة في قراره يكتب أن شاب كل من اطلب

:عن: سأتوقف​●

:في: سأبدأ​●

 ل�:على: سأحافظ​●

:في: تقدمي سأراجع​●

 يستطيع واقعي بقرار شخص كل يخرج أن بل مثالية، بخطة الجميع يخرج أن ليس الهدف أن التأكيد مع بالصلاة، اختم ثم

.تنفيذه.

أ .تعلّ ل�:للورشة: النهائية الرسالة

النمعلتساعدالتالبيئوتختاباللهعلاقتعلوتحافمسؤولياتكوتتحمبجسدكوتعتنوقتكتدي

 


