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اللغات والمؤهلات؟) مُقَيِّم(ما هو مُنَظِّم   
 
 

 عن طريق العمل بالمقيّم. المقيّم هومجموعة من أوراق العمل
 

ءاتك ومؤهلاتك التي جمّعتها على مدار الزمن في آل سوف تصبح على وعي بقدراتك ومعارفك وآفا 
 .مجالات عملك

 .ستوجّه نفسك في سوق العمل وتطوّر صورة عمل مناسبة لك 
 . ستتم مساعدتك بشكل موجه لتحسين لغتك اللازمة للعمل 
 .ستجمع وثائقك اللازمة للتقدم للعمل 
 .ستتعلم آيف تحدّد أهدافك وتطور تقنية التعلم 
القادمة التي تلزمك للѧدخول إلѧى المجѧال المهنѧي حتѧى تѧستطيع أنѧت ومحيطѧك التغلѧب علѧى                       تخطط للخطوات    

 .التغيّرات 
 

، فѧلا يѧستعمل هѧذا الملѧف لعѧرض شѧيء أمѧام آخѧرين         )مالمѧنظّ (وعلى عكس الإستعمال العادي لما يѧسمى بѧالمقيّم         
دما تهيѧئ هѧذا الملѧف تكѧون      عنѧ . مثل ملف المصورين الذي يجمعون فيه أحسن صورهم حتى يقنعوا زبائن جѧدداً            

) مѧنظّم (من خلال شكل قوائم وعن طريق جمع وثائقك فإنّ مقيمّ           . امتلكت ملفاً يظهر من خلاله قدراتك ونتاجاتك      
 .اللغات والمؤهلات يساعدك على تجهيز السيرة الذاتية وآيفية تقديم طلبات العمل

 
 
 

 اللغات والمؤهلات) منظّم( لماذا يكون العمل بمقيّم 
داً؟مفي  
 
 

الدخول إلѧى عѧالم العمѧل أو التحѧسين الѧوظيفي ليѧسا بѧالأمر الѧسهل، لѧذا فمѧن المهѧم أن تعѧرف قѧدراتك ومعارفѧك                      
وآفاءتك، فعن هذا الطريق لا تطور ثقتك بنفسك فقط وإنما توجد رؤى قد تقودك إلى إحتمالات لѧم تكѧن معروفѧة             

 .لك من قبل
 

 من المهم أن تكون جاهزاً لترك فسحة من الوقت للمقيّم، وأن            حتى تتعرف على قدراتك ومعارفك وآفاءتك؛ فإنه      
تجيب على الأسئلة التي بداخله بتروٍ ومن دون عجلة، بهذا تجد الطريق المناسѧب لѧك شخѧصياً إلѧى سѧوق العمѧل                        

 .التي تشكّل دخولاً إلى عمل مهني أو تغيير لمجال العمل وتخلق لنفسك قوة أمام التغيّرات
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 اللغوي والمؤهلي؟ )المنظّم( من خلال العمل بالمقيّم ماذا ينتظرك
 
 

. عند العمل بالمقيّم ستنتظرك إنعكاسات أي أفكار عن الماضي والحاضر والمستقبل، آذا تبادل أفكار مѧع غيѧرك                 
مقيّم اللغѧات والمѧؤهلات يهيѧئ لѧك أسѧئلة عميقѧة فѧي آѧل مجѧالات            . هكذا ستنتبه إلى قدراتك وتصوراتك وأهدافك     

 .المهمة في التوجه المهنيالحياة 
، أنѧت فقѧط مѧن    "خاطئѧة "أم " صحيحة"الإجابات التي تذآرها لا يستطيع أي شخص خارجي تقييمها إذا ما آانت       

يعرف إذا ما آانت الإجابة التي توردها صحيحة، وأنت فقط الѧذي يقѧرر مѧاذا يقѧول للآخѧرين، لا شѧيء مѧن هѧذه            
 . صحته أو تقييمه إن لم ترغب أنت في ذلكالإجابات يباح به لآخرين أو يتم التحقق من

مع ذلك، فمن المفيد أن تتبادل أفكѧارك مѧع أشѧخاص آخѧرين؛ فبهѧذا تكѧسب رؤى أخѧرى وتѧرى أآثѧر ممѧا آنѧت                   و
 .تراه من قبل، ولك الرأي فيما تقبله أو لا تقبله من الآخرين

بѧѧادل المعلومѧѧات مѧѧع زملائѧѧك عنѧѧدما تѧѧستعمل مقѧѧيّم اللغѧѧات والمѧѧؤهلات فѧѧي الكѧѧورس، فأنѧѧت تѧѧستفيد مѧѧن فرصѧѧة ت
إن أردت عدم التعامل مع بعض الأسئلة في الكورس، فتستطيع اختيار شخص آخر يمكنك التكلم معѧه               . ومدربيك

 .في هذا الشأن، أو ربما تريد الإجابة على بعض الأسئلة وحدك فقط وهذا أيضاً ممكن
 
 

 آيف بُني مقيّم اللغات والمؤهلات؟
 
 

أين أقف الأن؟ إلى أين أريـد؟ وآيـف أصـل           :  يتبع في بنائه ثلاث أسئلة أساسية      مقيّم اللغات والمؤهلات  
 . ا أريد؟مإلى 

 . ستجد من خلال الأسئلة قدراتك ومعرفتك ومؤهلاتكأين أقف الأن؟: في الجزء الأول
 ستفكر عن مواقفك عن العمل والمهنѧة حتѧى تѧستطيع النجѧاح فѧي يѧوم العمѧل       إلى أين أريد؟  : في الجزء الثاني  

فѧي النهايѧة سينѧشأ أول هѧدف         . ستكوّن لنفسك نظرة عامة عن سوق العمل وعن الصور المهنيѧة الممكنѧة            . العادي
 .مهني محدد ستتابعه في المستقبل

سѧتكوّن صѧورة واضѧحة    .  سѧتفكر آيѧف تѧصل إلѧى هѧدفك المهنѧي            آيف أصل إلى هنـاك؟    : في الجزء الثالث  
 .تطيع من خلالها أن تصل إلى هدفكومحددة عن هدفك المهني وتطور تقنيات وأهداف تس

 . يمكنك فيه حفظ الشهادات وشهادات الكورسات وشهادات العمل وووثائق مهمة أخرىملف: في الجزء الرابع
 . من خلاله تكون لديك الفرصة لتدوين وشرح الكلمات المهمةفهرس: في الجزء الخامس
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 لغة المقيّم
 
 

. مهنيѧة أو وظيفيѧة ذات مѧصطلحات خاصѧة     لغѧة  تخѧص لأن آثيراً من الكلمѧات  لغة المقيّم ليست دائماً سهلة الفهم   
العمѧل بѧالمقيّم يمكѧن أن يكѧون      . كعليوأيضاً لأن خلف أسئلة المقيّم تصورات مبنية على واقع ربما مازال غريباً             

لأسئلة بѧشكل    لذلك يجب أن تفهم ا     ؛عالم العمل  ومعايير   م آلمات جديدة تعطيك تصورات عن قواعد      مفيداً لك لتعلّ  
ولأن الأجابѧات فѧي   . إذا آان هناك صعوبات اسأل أو استعمل الترجمѧات   . جيد لأن المهم هو محتوى هذه الأسئلة      

أن تحѧاول فѧي أآثѧر     مѧن المفيѧد لإثѧراء لغتѧك الجديѧدة      . أن تجاوب بلغتك الأصلية بالطبع تستطيع   ،الأصل هي لك  
وال ينبغي أن تكون لѧديك المقѧدرة علѧى تقѧديم نفѧسك باللغѧة          وفي آل الأح   ،عدد ممكن من الإجابات باللغة المحلية     

 . انضمامك للعملفهذه ميزة فيالمحلية 
 
 

 آيف تم التَّوصّل إلى تطوير مقيّم اللغات والمؤهلات؟
 
 

 يهѧدف لѧدخول بعѧض المجموعѧات إلѧى سѧوق             اً الإتحѧاد الأوروبѧي برنامجѧ      نفذ 2005 إلى   2002  من في السنوات 
التѧساوي، ألѧزم   : معنѧاه بالإنجليزيѧة   ) EQUAL 1 (1ي إيكѧوال مّالبرنѧامج سѧُ  . تطويريѧة العمل عن طريق مѧشاريع  

هذه الشراآات تتكون من منѧدوبين سياسѧيين وخبѧراء حتѧى تكѧون محتويѧات المѧشاريع          . شراآاتلبإنجاز مشاريع   
 مѧن أجѧل     أيضاً أوجب أن يتعاون هѧؤلاء الѧشرآاء مѧع شѧرآاء مѧن دول أخѧرى للإتحѧاد الأوربѧي                    . متنوعة وفعالة 
 .تبادل الخبرات

 
اتحادات للمهاجرين وخبراء في ساحة العمل ووضعوا هدفاً لهم لتطѧوير           ومعاهد تعليمية   لفي فيينا تكونت شراآة     

 .آليات معينة من أجل مساعدة المهاجرين للوصول إلى الهيئات التعليمية وسوق العمل
آانѧت الخبѧرة بѧأن المهѧاجرين يحѧضرون مѧؤهلات             .المѧؤهلات تقѧوّي    تحѧت إسѧم       آانت نقطة البداية في هذه الشراآة    

مѧѧن جهѧѧة أخѧѧرى لا يكѧѧسب  .  بѧѧشكل قليѧѧلواسѧѧتعمالهاتعѧѧرف عليهѧѧا ال  يѧѧتموقѧѧدرات متنوعѧѧة إلѧѧى دول القبѧѧول لكѧѧن 
تلѧك التѧي   ) مѧثلاً لѧتكلمهم عѧدة لغѧات      ( إلا القليل لوجود إحتياجات خاصة لديهم        يةعروض التعليم الالمهاجرون من   
 .ات التعليميةلم تتنبّه إليها الهيئ

 
  مѧثلاً إنѧشاء الوحѧدات الاستѧشارية لمتابعѧة التعلѧيم والتأهيѧل              ،بقت عѧدة مѧشاريع    طُ المؤهلات تقوي في إطار الشراآة    

 .للمهاجرين ولتطوير وتجريب هذا المقيّم
 

ن ومعهѧد  الغرفة العمالية في فيينا والمرآز الاستѧشاري للمهѧاجري  : ماج الفييناوية آانتدالهيئات الشريكة لدار الان  
 وبرنѧѧامج )AÖF(واتحѧѧاد دور النѧѧساء المѧѧستقلات فѧѧي النمѧѧسا    " فليكѧѧسورك"التѧѧشجيع المهنѧѧي فѧѧي فيينѧѧا وشѧѧرآة    

)waff( اوي        لإ اѧانوا         . داري والغرفة التجارية في فيينا وصندوق الاندماج الفيينѧدوليون فكѧشرآاء الѧا الѧأم)mare( 
 Nieuwkomers aan de slag in(هولنѧدا   يѧا وفѧي  ي ألمانفماين -اختصار لكلمة الهجرة والعمل قي راينوهي 

den Niederlanden(. 
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 من أجل التشجيع
 
 

قوال من مشارآين عن العمل بالمقيّم للغات والمؤهلات حتى نظهر أن الجهد الأالتالي إخترنا بعض الشكل في 
 :يأتي بنتائج

 
 

 تلو الأخѧرى، آيѧف أصѧل إلѧى     عندما تريد الوصول إلى هدف مهني يجب أن تفكر خطوة      : ماذا أخذ معي  "
 سونيتا" هناك

 
عѧن طريѧق المقѧيّم وجѧدت أن هѧذا مهѧم فѧي        . اعتنيت بأقارب مسنّين وآنت أفكѧر أن هѧذا أمѧر خѧاص بѧي           " 

 لينيت" أيضاً
 
 زارين" الإنسان يتعلم مادام حياً"
 
ري أعرف آيف أتحѧدث عѧن أفكѧا       . تعلمت آيف وأين أحتاج إلى خبراتي     . أعرف الآن آيف أدرس وأين    " 

 ماريا" المتعلقة بحياتي
 
 هناك العديد مѧن الهيئѧات و الأشѧخاص الѧذين يѧساعدون، لكѧن يجѧب أن يُعѧرف أنهѧم                   –لا شيء بلا هدف     "

 بسمة" موجودون
 
 ترايكو" لاحظت أنني أتعلم الأشياء وأفهمها بشكل أحسن عندما أشرحها لشخص آخر" 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

SQuP مقدمة

10 

 عملية إستعمال المقيّم
 
 

. أي أن القيمة العليا في العمل بالمقيّم تقع في عملية الإستعمال نفسها           . ت والمؤهلات هو مقيّم إستعمالي    مقيم اللغا 
عنѧدما تكѧون   . لذلك فمن الضروري أن تفرغ لهذه العملية وقتك وأن تحافظ علѧى الخطѧوات التѧي سنѧشرحها تاليѧاً                  

 .ل المقيّم مفيد جداًمنتبهاً للمعلومات التي تنشأ من خلال العملية ستلاحظ أن إستعما
 
 

 .أولاً إقѧѧѧرأ الѧѧѧسؤال برويѧѧѧة وهѧѧѧدوء ودع لنفѧѧѧسك وقتѧѧѧاً حتѧѧѧى تفكѧѧѧر فيمѧѧѧا يتѧѧѧرك هѧѧѧذا الѧѧѧسؤال لѧѧѧديك مѧѧѧن أثѧѧѧر  .1
 

 .فكѧѧѧѧر جيѧѧѧѧداً وإسѧѧѧѧمح لنفѧѧѧѧسك ألا تجيѧѧѧѧب فѧѧѧѧوراً علѧѧѧѧى الѧѧѧѧسؤال، وإنمѧѧѧѧا إجمѧѧѧѧع مѧѧѧѧا يخطѧѧѧѧر علѧѧѧѧى بالѧѧѧѧك             .2
 

 . موثوقاً به لديكيمكن أن يكون زميلاً أو مدرب الكورس أو شخصاً. تكلم مع أحد بعد ذلك .3
 !إسѧѧѧѧѧمع الآراء والخبѧѧѧѧѧرات الأخѧѧѧѧѧرى. إسѧѧѧѧѧتفد مѧѧѧѧѧن إمكانيѧѧѧѧѧة تبѧѧѧѧѧادل الأفكѧѧѧѧѧار، إسѧѧѧѧѧأل ودع نفѧѧѧѧѧسك تѧѧѧѧѧُسأل

 
مѧا يحѧسم    . لѧيس آѧل سѧؤال يجѧب أن يجѧاب عليѧه            . هنا إآتب ما هو مهم لك بعد المحادثة فيما يتعلق بالѧسؤال            .4

 .الأمر هو ماتجده مهماً
 
هذه تخدم لبناء وثيقة عنك مقارنة بأشخاص آخѧرين         . ات عنك هناك أوراق عمل في شكل قوائم تعطي معلوم        - أ

 .إذا أردت هذا
 

 .لديها بعض هذه المعلومات يمكن أن تثبتها عن طريق معاهد قمت بإستعمال المقيّم  - ب
 

. بعض الأسئلة يستحسن أن تجيب عليها مرة أخرى في وقѧت آخѧر، وبعѧض الأوراق تكملهѧا فѧي وقѧت آخѧر                         .5
 .ع عملية تطورك وأن تظهرها لنفسك أن تتاب منهكذا تمكن نفسك
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:في الشكل التالي هناك العملية بأشكال يمكن ان تجدها أيضاً في المقيّم  
 
 
 

 
 
 
 

      أو مع وجود شخص معاون للمقيّم/ يتم تحضير هذه الصفحة فقط مع مجموعة و         
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 أين أقف الأن؟

يأنا أآثر من مجموع معلومات

القدرات اللغوية

توثيق
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   -أنا أآثر من مجموع معلومات
 توثيق  -  القدرات اللغوية
  

هنا يكون واضحاً أمامك أيѧن توجѧد   . عندما يبحث المرء عن طرق جديدة يكون من الأفضل تحديد موقع الوقوف   
وصѧѧلت فѧѧي حياتѧѧك ومѧѧا هѧѧي القѧѧدرات والمѧѧؤهلات   وإلامَ تمѧѧاذا فعلѧѧت حتѧѧى الآن  والآن وآيѧѧف وصѧѧلت إلѧѧى هنѧѧا  

 ѧѧارف، يعنѧة طورت والمعѧѧدرات خاصѧا ي أي قѧى الآنهѧѧو    .  حتѧا هѧѧك مѧين لѧѧك تبѧونإهتماماتѧѧم   مكنѧѧو لѧى ولѧѧك حتѧفي 
 .تطوره مهنياً

 
أعمѧال مهنيѧة   . نظرة على موقفك من أشياء جديدة تعطيك إشارات عن آيفيѧة دخولѧك فѧي مجѧال الѧتعلم والدراسѧة                  

ص، حتѧى ولѧو لѧم تعمѧل فѧي عمѧل        صخѧ تمتابعة التعلم والتدرب هذا آلѧه قѧد حقѧق لѧك أآثѧر مѧن الѧتعلم الم                  وتعليم و 
عѧن طريѧق هѧذا تعلمѧت الكثيѧر الѧذي لѧم يكѧن واضѧحاً لѧك                    . مدفوع الأجر آانت حياتك حتى الآن مليئة بѧالخبرات        

 .ولكن عليه تستطيع البناء في المستقبل
 

تѧستطيع أن تѧصل إلѧى هѧدفك المهنѧي           كѧي   ل. فرصك والإمكانيات في سوق العمل متعلقة بمعرفتѧك باللغѧة المحليѧة           
 آم لغة تتحدثها وأين يمكن إستعمال هذه ؛لكن هنا يجب التفكير. يجب أن تحسّن من قدرتك على التكلم بهذه اللغة      

 -عنѧѧدما يكѧѧون واضѧѧحاً لѧѧك مѧѧاذا سѧѧتفعل باللغѧѧة المحليѧѧة فѧѧي المحѧѧيط الѧѧوظيفي سѧѧيكون مѧѧن الѧѧسهل الѧѧتعلم . اللغѧѧات
 .يمكنك أن توجه بنفسك ماذا تريد أن تتعلم

 
آѧل أجѧزاء هѧذا    . حياتك وتقوم بعمل موازنة ستصل إلى أفكѧار مهمѧة عѧن آيفيѧة متابعѧة الطريѧق          عندما تنظر إلى    

التقدير تعطيك معلومات عن آيفية إختيار عمل أو آيفية متابعة التعلم في النمسا، لذلك هذا الجѧزء مفѧصل بѧشكل                     
 ".آنوزك المخبأة"هنا يدور الموضوع عن تقدير . أآبر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمهيد
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 مامات والتعلمالإهت
 
 

أي إهتمامات وهوايات عندي أو آانت عندي؟ � 
 � أي معارف وقدرات طورتها بنفسي؟

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 � أي مواقف عندي أمام التعلم؟

 � ماذا يربطني بالجديد وغير المعروف؟

 � آيف أطور قدرات جديدة؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               

               

لوماتأنا أآثر من مجموع المع  



 
 

 

أين أقف الأن؟ 

15 

 قدرات ومعارف
 
 

 :أفكر في أعمالي مع العائلة وفي عملي وفي اليوم المعتاد

 � ماذا أستطيع بشكل جيد؟ آيف أرى هذا؟

آيف تعلمت هذا، متى ومِمَّن؟ � 

 � على؟ مَن آان؟ ولماذا؟أهل لدي مثل 

 � ماذا أريد أن أتعلم بعد؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               

 أنا أآثر من مجموع المعلومات
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 متابعة التعلم
 
 

 � ؟درستأي مدارس في 

 �  في المدرسة؟درستهاأي دراسة وأي دورات 

 � ؟زمنمتى، أين، وآم من ال

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 
 � ما هي المعلومات التي درست؟ وأي مواد آانت عندي؟

 � ما هي المعلومات التي تستهويني؟ لماذا؟

 � لتي آانت سهلة؟ وأيها آان صعباً؟ لماذا؟ما هي المواد ا

 � ما هي المعلومات والقدرات التي طورتها؟

 � ؟.... )زملاء دراسة وأعضاء من العائلة ومدرسين( ماذا سيقول أناس من محيطي عني 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

               

               

 أنا أآثر من مجموع المعلومات
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 خبرات في العمل وأعمال أخرى
 
 

، عنايѧة بѧالمنزل، عمѧل فѧي         العمل في شرآة عائليѧة    مهنة،  (؟  دونه مالي أو ب   ماذا فعلت حتى الآن مقابل مدفوع     
 ... )حادات، عناية بكبار السنّاتمنظمة سياسية، 

 
� 

 � ؟الزمنمتى، أين، آم من 

 � ماذا آانت أعمالي؟ وماذا آانت مهماتي؟

 � ؟المعتاد يوم العمل اآيف بد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 � ها لمهامي وأعمالي؟تعلمت قدراتي ومعلوماتي التي أحتجأين ت

 � أي معارف وقدرات طورت عن طريق هذا؟

 � أي مهام وأعمال آانت سهلة لي؟ وأيها آان صعباً؟ لماذا؟

 � ؟...)رئيسي في العمل، الزملاء، عملاء، أعضاء العائلة( ماذا آان سيقول أشخاص من محيطي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               

               

 أنا أآثر من مجموع المعلومات
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 صورة عن القدرات الخاصة
 
 

القدرات والقدرات الخاصة نعم أقرب لنعم أقرب للا لا

 التشجيع الذاتي
 متحمس لأهدافه   
لاعتماد على الذاتاجمع معلومات ب     

 التنظيم العصامي
 تطوير أهداف للحياة الخاصة   
 تحقيق الأهداف الموضوعة   
 تنظيم الوقت   
 العناية بالصحة   

 الوعي بالمسؤولية
 تقدير نتائج التصرف   
 أداء المهمات بشكل موثوق به   
 الإيفاء بالوعود   

 القدرة على التحمل والتغلب على التوتر
 تحت ضغط وقتي   
 الصبر   
 البقاء حتى الانتهاء من المهمة   
 تحقيق مهمة ضد عوائق   
التصرف بحمكة أمام المنغصاتالقدرة على      

 القدرة على الإتصال
 إنشاء علاقات   
 القدرة على الإنصات بترآيز لوقت طويل   
 توضيح محتويات صعبة   
مقبولذآر النقد بشكل      
 الوصول إلى حلول عن طريق محادثات   
  النقد الذاتياختبار   

               

 أنا أآثر من مجموع المعلومات
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  الخاصةصورة عن القدرات
 
 

 القدرات والقدرات الخاصة نعم أقرب لنعم أقرب للا لا
القدرة على التعاون

 القدرة على قبول المساعدة   
  مساعدةتقديمالقدرة على    
 إيجاد حلول وسط   
 صنع علاقات والمحافظة عليها   

القدرة على التعامل مع الأزمات
راء في الآفالبحث عن حل في حال وجود إختلا     
 إدراك الاختلاف في الرأي آفرصة   

البحث عن حلول
 تحقيق حلول   
 إيجاد حلول في مواقف صعبة   
لى فرض الإرادةالقدرة ع     

المرونة والحرآة
 أقلمة الأهداف على الظروف الجديدة   
 التغلب على عدة متطلبات في وقت واحد   
ةالإنفتاح لمهمات جديد     

القدرة على التنظيم
 تنظيم مختلف المهمات   
 التخطيط لمدة طويلة   
 تنظيم الوقت   
 توجيه مهمات الآخرين   
 الإنتباه للنوعية والقدرة المالية   
 اتخاذ قرارات   

               

 أنا أآثر من مجموع المعلومات



 
 

 

أين أقف الأن؟ 

20 

 التحدّث باللغة المحلية وفهمها
 
 

 :ي لغة حتى أستطيع تحسين قدراتي اللغويةأفكر، في أي مواقف إستعملت فيها أ
 

 �  بلغتي الأصلية؟أتحدثمع من 

 �  بلغات أخرى؟أتحدثمع من 

 � باللغة المحلية بسرور؟أتحدث اللغة المحلية؟ هل أتحدثمع من 

 � أين أريد أن أستطيع التحدث باللغة المحلية؟ ولماذا؟

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
:اللغة المحليةب للتحدث من أي شروط أحتاجها أتأآّد
 

أين يمكنني التحدّث باللغة المحلية بدون مساعدة؟ � 
 �  أحتاجه لهذا؟أي جوّ

 � في أي موقف يكون من المستحسن التحدّث وحدي وبدون مساعدة؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

               

               

 القدرات اللغوية
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  آتابة اللغة المحلية– قراءة –سماع 
 
 

 � .فسي الأسئلة نفسها فيما يتعلق بالسماعأسأل ن

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
.أسأل نفسي الأسئلة نفسها فيما يتعلق بالقراءة � 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
.أسأل نفسي الأسئلة نفسها فيما يتعلق بالكتابة � 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               

               

               

 القدرات اللغوية
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 المعلومات اللغوية
 
 

 � أي لغات أتحدّثها بشكل جيد؟

 .10في صفحة ) Globalraster( العام أقدّر معلوماتي اللغوية في آل اللغات التي أتكلمها حسب الفهرس
 
� 

 
 

 
 

 
 

 
 � ؟ةعمليال  الخبرةماذا أستطيع باللغة المحلية في مجال

 .12-11في صفحة ) Checklisten( الاختبارأتكلمها حسب قوائمأقدّر معلوماتي اللغوية في آل اللغات التي 
.

 
� 

 
 
 
 

 

 
 

 
 . الاختبار قوائممن خلالأفحص تقديراتي مع مدير الكورس أو مستشار 

 
� 

 
 
 
 
 
 
 
 

               

               

               

 القدرات اللغوية
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 ∗فهرس عام لتقدير معلوماتي اللغوية
 
 

 1 –ب 
 )جيد(

 2 -أ 
 )مقبول(

 1  -أ
 )قليلاً(

 

أفهم النقاط المهمة إذا آان الكلام 
عادياً وإذا دارت عن أشياء 
. عادية مثل العمل أو المدرسة

أتابع برامج التليفزيون والراديو

أفهم جملا مفردة وآلمات معينة 
حول أشياء مهمة مثلاً معلومات 

التسوق , العمل، العائلة, عني
أفهم الجمل . لمحيط القريبوا

. الواضحةالقصيرة

أفهم آلمات معينة وجملا سهلة 
جداً تتعلق بي، بعائلتي أو 

  يكون الكلامبشرط أن. بمحيطي
.ببطء ووضوح  

 السماع

أفهم آتابات تدور حول اليوم 
العادي مثل إعلانات الوظائف 

.ومتابعة التعليم

أقرأ جملا قصيرة مثل آتالوجات 
. وإعلانات خرائط المواصلات

.يهاوأجد المعلومات ف

أفهم أسماء وآلمات معينة مثل 
.اللوحات والإعلانات  

 القراءة

أتغلب على معظم المواقف 
وأشارك بلا تحضير . اليومية

 .في النقاشات السهلة
.وأشرح ببساطة

أعبّر في مواقف عادية إذا آانت 
عن تبادل معلومات ومواضيع 

معروفة وأدير محادثة قصيرة لكن 
.لا أستطيع الحفاظ عليها

 بر بشكل بسيطأع
عندما يكون محدثي مستعداً 

للكلام بشكل بطيء أو إعادة ما 
قول ما أريد في يذآر ويساعدني 

وأسأل وأجيب ببساطة في 
.مواضيع سهلة  

المشارآة في 
محادثات

أتكلم جملا مرتبطة ببعضها 
لأشرح تصوراتي وإهتماماتي 

.وأشرح رأيي وخططي

أصف بجمل قصيرة عائلتي، 
، سكني وآخر عملي، دراستي

.وظائفي

أستطيع أن أستعمل جملا سهلة 
حتى أآلم الناس الذين أعرفهم 

.ولوصف مكان سكني  

 محادثات
 مرتبطة ببعضها

أآتب عن مواضيع تهمني 
وأآتب . آتابات متعلقة ببعضها

تقارير أطول وأآتب رسائل 
.رسمية بمساعدة أحد آخر

أآتب ملاحظات قصيرة ورسائل 
. ب طفليشخصية مثلاً في آتا

.وأآتب معلوماتي على قسائم

أآتب بشكل بسيط وقصير مثلاً 
قائمة أو على بيانات الأسم 

.والجنسية والعنوان  

 الكتابة
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 ∗م لتقدير معلوماتي اللغويةفهرس عا
 
 

 2 –ت 
 )آامل(

 1 –ت 
)ممتاز(  

 2 –ب 
)جيد جداً(  

 

ليس عندي مشاآل في فهم اللغة 
المحكية سواء آانت على الهواء 
أو في وسائل الإعلام حتى ولو 

أحتاج . آان الحديث سريعاً
.لوقت حتى أتعود على اللهجة

أتابع محاضرات أطول حتى 
ولو آانت غير منظمة 

غير واضحة فيها والروابط 
وأفهم بلا صعوبة الأفلام 

.والبرامج

أفهم محاضرات أطول ومعقدة 
أآثر إذا آان الموضوع معروفاً 

وأفهم معظم البرامج والأفلام 
.التلفزيونية إذا آانت اللغة عادية  

 السماع

أقرأ آل آتابة حتى ولو آانت 
ى مثل آتب عنومة معقدة لغ

.يدوية وأعمال أدبية

هم آتابات طويلة ومعقدة أف
ملاحظة مختلف قادر على و

الإشارات الكتابية وأفهم 
الكتابات المختصة حتى ولو 

.آانت ليست في مجالي

أقرأ مواضيع وآتابات عن 
. المشاآل المعاصرة مثل الجرائد
أفهم الكتابات التي تحتوي على 

إرشادات وقواعد وأفهم الكتابات 
.الخاصة  

 القراءة

عب في آل  أشارك بلا ت
المحادثات والنقاشات وعندي 

أتكلم . آل المعلومات اللازمة
بشكل سلس وأعبر بشكل 

 .دقيق
أستطيع  في حالة صعوبة التعبير

.أن أعبر بشكل آخر

أتحدث بسلاسة وتلقائية دون 
البحث عن آلمات بين الحين 

والآخر وأستعمل اللغة في 
. العمل والناحية الإجتماعية

وأعبر عن رأيي وأفكاري بدقة 
.وترابط

أتحدث بتلقائية وسلاسة حتى 
تنشأ محادثة سلسة وأشارك في 

ي وأشرح ينقاشات وأدافع عن رأ
.مواقف معقدة  

المشارآة في 
 محادثات

طيع التعبير عن المحتوى أست
أعبر عن . بشكل سلس ومناسب

ل صوري بشكل منطقي وأسهّت
.على المستمع فهمها

أعبر عن مواضيع معقدة 
وأربط بين نقاط الموضوع 
وأظهر بعض النقاط المهمة 

.وأنهي جزئي بكفاءة

ي عن سؤال حالي يأشرح رأ
وأقدم . وأشرح الفوائد والأضرار

 مؤهلاتي وقدراتي في مقابلة
. المهنيوأتكلم عن ماضيّ  

 محادثات
 مرتبطة ببعضها

. أآتب بشكل سلس واضح
أآتب رسائل وتقارير معقدة 

التي توضح المحتوى تلك 
 وتساعد

القاريء على ملاحظة النقاط 
.ألخص الأعمال الأدبية. المهمة

أعبر عن نفسي بوضوح 
. وترتيب وأظهر رأيي بوضوح
وأعبر في رسائل وآتابات عن 

وأختار . معقدةمواضيع 
.الأسلوب المناسب

أستطيع في تقرير أعطاء 
أوضّح مختلف أن معلومات و

وأآتب الرسائل الرسمية . الأراء
بقليل من المساعدة من شخص 

.آخر  

 الكتابة
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 1  بالإستعمالات اللغوية في العمل اختبارقائمة
 

....  هل أستطيع ءةوإمكانية التحققالإستعمالات اللغوية 
را
الق

 

ابة
لكت
لا ا

اع
سم

 

دثة
حا
الم

 

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
هل أستطيع بمساعدة

 الشرح الأعم
 ماذا أعمل خلال اليوم؟ بماذا أبدأ؟: مثلاً في يومي العادي

 ؟ وبماذا أنهي يومي؟ بعدثم ماذا

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
هل أستطيع بمساعدة

شرح القواعد وفهمها
عبون؟ما هو هدف اللعبة؟ ماذا يجب أن يفعل اللا: مثلاً في لعبة ما

ماذا لا يحق لهم؟ متى تنتهي اللعبة؟ أو مثلاً قواعد مجال عمل 
.معروف لي

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
هل أستطيع بمساعدة

تنظيم، شرح وفهم أعمال
 قميص، تبديل لمبة أو عمل آخر معروف ليمثلاً آيّ

وسائل الإعلام                فهم معلومات من  

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
هل أستطيع بمساعدة

 جهاز تلقي المكالمات

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
هل أستطيع بمساعدة

فإعلانات الوظائ  

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
هل أستطيع بمساعدة 

 نشرات متابعة التعلم

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
هل أستطيع بمساعدة

 ملفات

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

طة           هل أستطيع ببسا
هل أستطيع بمساعدة

 مقالات في الجرائد

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
هل أستطيع بمساعدة

 إعلانات

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
دةهل أستطيع بمساع

... 

□   □   □   □ 
□   □   □   □ 

هل أستطيع ببساطة           
هل أستطيع بمساعدة إدارة محادثات في وقت الراحة

              

 القدرات اللغوية
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 2بالإستعمالات اللغوية في العمل اختبار قائمة 
 

 
...هل أستطيع        صالمهمات اللغوية وقدرة الفح 

ببساطةأستطيع     

ءأستطيع بمساعدة أو بأخطا    

□ 
□ 

 هل أستطيع قراءة وفهم إعلانات البحث عن وظائف
.مقارنة الإعلانات مع مؤهلاتي وقدراتي والتأآد إذا آنت مناسباً

   أستطيع ببساطة
ءأستطيع بمساعدة أو بأخطا    

□ 
□ 

السؤال
. مثلاً شخص ماإذا لم أستطع فهم

   أستطيع ببساطة
ءأستطيع بمساعدة أو بأخطا    

□ 
□ 

 توضيح سوء التفاهم
 خطأ ماعندما يفهمني أحد

   أستطيع ببساطة
ءأستطيع بمساعدة أو بأخطا    

□ 
□ 

التعبير عن الإحتياجات
اً من شخص آخ رمثلاً عندما أحتاج إلى شيء وأطلب شيئ

   أستطيع ببساطة
ءأستطيع بمساعدة أو بأخطا    

□ 
□ 

 إتخاذ موقف
.مثلاً عندما يكون عندي رأي آخر غير رأي زميلي أو رئيسي في العمل

   أستطيع ببساطة
ءأستطيع بمساعدة أو بأخطا    

□ 
□ 

 توضيح القادم 
 مثلاً عندما أعمل شيئاً مشترآاً مع زميلي مثل آتابة نص أو طبخ

.شيء

   أستطيع ببساطة
ءأستطيع بمساعدة أو بأخطا    

□ 
□ 

 تحضير مواعيد
.عد عند طبيبمثلاً مو

   أستطيع ببساطة
ءأستطيع بمساعدة أو بأخطا    

□ 
□ 

 إدلال شخص ما
.مثلاً هل أستطيع شرح عمل ما لشخص حتى يستطيع القيام به

 
 

الاتصال تليفونياً

   أستطيع ببساطة
   أستطيع بمساعدة

□ 
ال عن معلوماتسؤ □  

   أستطيع ببساطة
   أستطيع بمساعدة

□ 
 إعطاء معلومات □

   أستطيع ببساطة
   أستطيع بمساعدة

□ 
 التبليغ عن مرضي □

   أستطيع ببساطة
   أستطيع بمساعدة

□ 
جهاز تلقي المكالماتالتكلم على  □  

                

 القدرات اللغوية
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 تصنيفي المهني
 
 
 

 أنا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 أستطيع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               

               

 توثيق
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 قائمة بتعليمي ومتابعة التعلّم
 
 
 

 
 

 
 

) إلى-من (السنة 

إسم المدرسة بلغة البلد الأصل وبالألمانية

فة والقدراتالمعر

الدبلوم صادر من/شهادة اتمام الدراسة  
من خلال/ تمت معادلته في/ معترف به في

                     

) إلى-من (السنة 

إسم المدرسة بلغة البلد الأصل وبالألمانية

المعرفة والقدرات

الدبلوم صادر من/شهادة اتمام الدراسة  
من خلال/ يتمت معادلته ف/ معترف به في

                           

) إلى-من (السنة 

إسم المدرسة بلغة البلد الأصل وبالألمانية

المعرفة والقدرات

الدبلوم صادر من/شهادة اتمام الدراسة  
من خلال/ تمت معادلته في/ معترف به في

                     

 توثيق
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)متابعة( بعة التعلّمقائمة بتعليمي ومتا    
 
 
 

 
 

 
 

) إلى-من (السنة 

إسم المدرسة بلغة البلد الأصل وبالألمانية

المعرفة والقدرات

الدبلوم صادر من/شهادة اتمام الدراسة
من خلال/ تمت معادلته في/ معترف به في

                     

) إلى-من (السنة 

إسم المدرسة بلغة البلد الأصل وبالألمانية

المعرفة والقدرات

الدبلوم صادر من/شهادة اتمام الدراسة
من خلال/ تمت معادلته في/ معترف به في

                     

) إلى-من (السنة 

إسم المدرسة بلغة البلد الأصل وبالألمانية

المعرفة والقدرات

الدبلوم صادر من/شهادة اتمام الدراسة
من خلال/ لته فيتمت معاد/ معترف به في

                     

 توثيق
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 قائمة بخبراتي المهنية
 
  
 

 
 

 
 

) إلى-من (السنة 

إسم الشرآة، المجال، مكان الشرآة

...ـأعمل آ

المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل 

                           

) إلى-من (السنة 

 الشرآةإسم الشرآة، المجال، مكان

...ـأعمل آ

المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل 

                           

                            

) إلى-من (السنة 

إسم الشرآة، المجال، مكان الشرآة

...ـأعمل آ

المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل 

 توثيق
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)متابعة( المهنيةقائمة بخبراتي        
  
 

 

 

 

 

) إلى-من (السنة 

إسم الشرآة، المجال، مكان الشرآة

...ـأعمل آ

المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل 

                     

) إلى-من (السنة 

إسم الشرآة، المجال، مكان الشرآة

...ـأعمل آ

المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل 

                     

) إلى-من (السنة 

إسم الشرآة، المجال، مكان الشرآة

...ـأعمل آ

المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل 

                           

 توثيق
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 قائمة بأعمالي الأخرى
 )العناية بالمنزل، عضو شرف، إهتمامات وغيرها(

 
 
 

 
 

 
 

) إلى-من (ة السن  

 العمل

 المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل  

         

) إلى-من (السنة   

 العمل

 المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل  

  

) إلى-من (السنة   

 العمل

 المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل  

         

 توثيق
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 )متابعة( ائمة بأعمالي الأخرىق
 )العناية بالمنزل، عضو شرف، إهتمامات وغيرها(

 
 
 

 
 

 
 

) إلى-من (السنة   

 العمل

 المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل  

         

) إلى-من (السنة   

 العمل

 المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل  

  

) إلى- من(السنة   

 العمل

 المعرفة والقدرات

والإثباتات شهادات العمل  

         

 توثيق
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 قدراتي اللغوية
 
            

 
 

 
 

: اللغة مصدق  
سماع_فهم    

قراءة_ فهم    

)حوار(تكلم    

) محادثة فردية(تكلم    

 آتابة 

                               

: اللغة مصدق  
سماع_فهم  
قراءة_ فهم  
)حوار(تكلم  
 )محادثة فردية(تكلم  

آتابة 

                                 

: اللغة مصدق  

سماع_فهم   

قراءة_ فهم   

)حوار(تكلم   

  )محادثة فردية(تكلم 

 آتابة

              

 توثيق
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 قدراتي اللغوية في العمل
 

 

... طيع أست بسهولة بمساعدة
   

   

   

   

   

   

   

   

   

                   

 توثيق



 

 إلى أين أريد؟

 نظرة عامة

 سوق العمل
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  سوق العمل-نظرة عامة 
 

 
فѧѧي هѧѧذا الجѧѧزء الثѧѧاني مѧѧن المѧѧنظّم سѧѧوف يѧѧتم إرشѧѧادآم عنѧѧد تѧѧوجهكم إلѧѧى سѧѧوق العمѧѧل، والتفكيѧѧر فѧѧي معѧѧارفكم      

 .وقدراتكم التي يمكنكم استخدامها والتي تريدون اسستخدامها
 

سѧѧتفادة منهѧѧا مكѧѧانكم الاإسѧѧوف يتبѧѧيّن لكѧѧم أي أشѧѧخاص وهيئѧѧات فѧѧي محѧѧيطكم مفيѧѧدة لكѧѧم وأي مѧѧصادر معلومѧѧات ب
فѧي نهايѧة هѧذا الجѧزء سѧوف تكوّنѧون تѧصوراً عѧن مكѧان عملكѧم المحتمѧل وتهيئѧون أول                      . لتحديد وجهتكم المهنيѧة   

 .هدف مهني واضح
 

قبل هذا، فإنه من المهم أن تفكروا في رؤيتكم الشخصية عن الحياة العملية وآل ما يتعلѧق بهѧا، وأن تعѧوا قѧوانين                        
دوار المتوقعѧة، وهѧذا فѧي رأينѧا يعتبѧر شѧرطاً أساسѧياً لنجѧاح بѧدايتكم فѧي الحيѧاة                       تѧنعكس لѧديكم الأ    أن  عالم العمل و  

 .العملية وفي مهنتكم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمهيد
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 أفكار عن موضوع العمل
 
 

 ما هو موقفنا من العمل وماذا يعني لنا، هل يؤثر على تصرفاتنا المهنية وعلى قراراتنا وعلى ارتياحنا؟

 � عن العمل والانجاز والنجاح والإحساس بالرضى؟ما هو تفكيري

؟"العمل" ماهي الأمثال التي اعرفها وتتعلق بموضوع  � 

من هم الأشخاص الذين اآنّ لهم الاعجاب بما ينجزون؟ � 

ماذا سأقول لأحفادي فيما بعد عمّا هو مهم في الحياة العملية؟ � 

قعي الذي أدرآه؟ات بين تصوراتي وواقهل يمكنني التعرف على فرو � 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نظرة عامة
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 1 النجاح و الوقوف في عملية العمل
 
 

 .الحياة العمليه محددة بقواعد والتعرف على هذه القواعد هو شرط لدخولي في المجال المهني أو عودتي إليه

 �  أنجح في الحياة المهنية؟لاماذا يجب علي القيام به حتى 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نظرة عامة
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 2النجاح و الوقوف في عملية العمل 
 

 :د تصرفاتي وقراراتي وارتياحيترتبط توقعات تحدّ" الدور"بهذا . في حياته العملية" دوراً"آل منا يلعب 

 � ؟ ولماذا؟"جيدة"أو رئيسة عمل " جيد"ماذا أتوقع من رئيس عمل 

 � ا؟؟ ولماذ"جيدة"أو زميلة " جيد"من زميل 

 � يعمل أو تعمل معي؟ ولماذا؟" جيد"من شخص 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 � ما هو مالا أقبله على أية حال؟ ولماذا؟

 � فيمَ تختلف توقعاتي عن توقعات الغير؟

 � وآيف أبدو؟

 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 

               

نظرة عامة
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 ) أنثى-ذآر(دور الأجناس في العمل 
 
 

 ذا مع تصوراتي؟آيف يتفق ه: المرأة والعمل

ما هي الأعمال النسائية وما هي الأعمال الرجالية؟  
� 

أين ومتى تعمل النساء أيضاً؟ أين ومتى يعمل الرجال أيضاً؟ � 

آيف هو الأمر معي؟ آيف أريد هذا في المستقبل؟ � 

ماذا يعني هذا للعائلة؟ � 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نظرة عامة
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 شبكات
 
 

أضѧع  . وعة مѧن النѧاس الѧذين أعѧرفهم ولѧدي إتѧصال بهѧم ويمكѧنهم مѧساعدتي عنѧدما أحتѧاج إلѧيهم                     الشبكة هي مجم  
  :تصوراً لشبكاتي

آيف تبدو علاقاتي؟ من هو مهم لي؟ مع من عندي صلة؟
 
� 

 � مع من منهم أستطيع التكلم بالألمانية وتعلمها؟

 � ن منهم له علاقة بعملي؟مَ

 � ن يستطيع مساعدتي لإيجاد عمل؟مَ

 � ن يستطيع يدعّمني عندما أجد عملاً؟مَ

 � آيف أستطيع توسيع شبكتي؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

نظرة عامة
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 الحصول على معلومات
 
 
 :عندما أريد أن أتوجه في سوق العمل يجب عليّ أن أفكر أولاً في آيفية الحصول على المعلومات الضرورية

؟ والتعليم أحصل على المعلومات الأساسية عن سوق العمل والوظائفآيف
 
� 

ما هي الإستراتيجيات المناسبة؟ � 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

سوق العمل
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 1التوجه في سوق العمل 
 
 

 آѧل الأسѧئلة فѧي الوقѧت     لѧى لѧن أسѧتطيع الإجابѧة ع    .هنا سأوجه لنفسي أسئلة جوهرية عن التوجه في سوق العمѧل 
 :نسبة ليلليست آل الأسئلة ذات أهمية با.  وإنما في عدة خطوات،فسهن

 هل تعليمي معترف به في النمسا؟
 
� 

 � هل أستطيع وهل أريد أن أعمل أصلاً في هذه المهنة؟

 � ما هي المهن المشابهة الموجودة؟

ما هي المهن التي أعرفها وتهمني؟ � 

لى مثل اهتماماتي في النمسا؟آيف يتعلم المرء مهنتي أو يتحصل ع � 

أي شروط يحتاجها المرء لذلك؟ � 

ماهي فرصي للعمل في هذه المهنة في النمسا؟ � 

أي مهن توجد حاجة لها في الوقت الحالي؟ � 

.أهيّئ ثلاث صور لمهن تجتذبني � 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

سوق العمل
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2التوجه في سوق العمل   
 
 

 :اتي مع المهنة التي تناسب اهتماماتي قدر)"بروفيل "( صورة أقارن

هل أنا مناسب لهذه المهن؟
 
� 

 � أي متطلبات لازمة لهذه المهن؟

 � ناسب؟تأي مهنة أمع آيف يمكنني ان أتأآد، 

ما هي قدراتي المتوافرة حالياً وماذا ينقصني بعد؟ � 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

سوق العمل
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 مكان العمل المثالي
 
 

 وأفحص في الوقت نفسه إذا ما آان        ، بهذا أهدافي المهنية بشكل أوضح     يّئراً لمكان العمل المثالي وأه    أضع تصو 
 .هذا مناسباً لي بالفعل

أن أعمل في المستقبل؟في تحت أي ظروف أرغب 
 
� 

 
 
 
 
 
 

 
 : آيف يبدو من ناحية. أفكر في مكان العمل المثالي

ان العمل، حجم ونوع المكانوقت العمل، مك  
� 

التغيير والروتين والمسؤوليةالضغوط والتوتر و � 

جو العمل، الزملاء والمكافأة والمقابل الإجتماعي   � 

؟...المتطلبات اللغوية  � 
 
 
 
 
 
 

 
 :أجهز ترتيباً

 � ؟  أهميةأي الشروط هي الأهم بالنسبة لي وأيها الأقل

ولماذا؟ � 

 
 
 
 
 
 

               

               

سوق العمل
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 أهدافي المهنية
 
 
 

  :الآن أصبحت لديّ نظرة عامة عن سوق العمل وقارنت صور المهن مع قدراتي
 ماهي الأهداف المهنية التي توصلت إليها حتى هذه المرحلة؟

 
� 

 � إلامَ أريد أن أصل؟

 � ما هي البدائل التي لديّ، إن لم أستطع التوصّل إلى الهدف؟

 

سوق العمل



 

 آيف أصل إلى هناك؟

الطريق إلى المهنة 

إستراتيجيات التعلم

الهدف أمام الأعين
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  الهدف أمام الأعين- إستراتيجيات التعلم -الطريق إلى المهنة 
 

 
ولѧديكم  .  آثيراً خلال العمل بѧالمنظّم عѧن أي القѧدرات والخبѧرات التѧي تميѧزآم وأيѧن توجѧد نقѧاط قѧواآم                        ملقد فكرت 

يفيѧة  الأمѧر الآن يتعلѧق بك  . اللآن نظرة شاملة جيدة عن سوق العمل وتعلمѧون أيѧن تريѧدون وضѧع قѧواآم المرتقبѧة       
 .خطواتكم القادمة واختبار إلى أي مدى أخترتم بالفعل أهدافكم بشكل جيد تخطيط

 
 اجراء اختبار مفصل إذا     - في هذا الجزء الأخير من منظّم اللغات والمؤهلات        -بالإضافة لذلك يمكنكم مرة أخرى    

اسѧѧتكمال مѧѧا نقѧѧص مѧѧن  مѧѧا آانѧѧت قѧѧدراتكم تتناسѧѧب مѧѧع متطلبѧѧات المهنѧѧة المѧѧستهدفة، وأيѧѧن وآيѧѧف يمكѧѧنكم مبѧѧدئياً  
 .معارفكم ومؤهلاتكم

 
 لأنفѧѧسكم أي المتطلبѧѧات اللغويѧѧة ضѧѧرورية لعملكѧѧم المѧѧستهدف وأيѧѧن وآيѧѧف تѧѧستطيعون الحѧѧصول  ن توضѧѧحومأنѧѧت

 طѧريقكم  عبѧر وفي الوقت نفѧسه سѧوف تتعرفѧون علѧى إسѧتراتيجيات وتقنيѧات الѧتعلم اللازمѧة لѧتعلم المزيѧد                   . عليها
 .لتأآيد في طريقكم هذاالمهني، لأنكم ستحتاجون إليها با

 
سوف تفكرون في استراتيجيات مفيدة لكم لدى بحثكم عن عمل وسوف تخططѧون بعنايѧة لمѧا سѧتقومون بѧه ومѧَن                       

ونتمنѧى لكѧم    ! نهنѧئكم . بهذا تكونѧون قѧد أتممѧتم العمѧل بѧالمنظّم          . بإمكانه معاونتكم حتي يمكنكم المضي في طريقكم      
 . لسوق العملأطيب الأمنيات والنجاح في بداية انضمامكم

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمهيد
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1  الطريق إلى هدفي المهني  
 
 

 ѧѧؤهلات سѧѧدرات والمѧѧات للقѧѧا أي متطلبѧѧاذا  يتم طلبهѧѧي؟ مѧѧدفي المهنѧѧي هѧѧتطيع   أفѧѧف أسѧѧي؟ آيѧѧا معѧѧضر منهѧѧح
  أي قدرات ومؤهلات ما زال واجباً عليّ تعلمها؟إثباتها؟

  
� 

ستكلف؟ متى أستطيع البدأ بهذا؟أين يمكنني هذا؟ وآم من الوقت سيطول هذا؟ وماذا  � 

  أن أتقدم للحصول عليها؟ هل هناك مهلة يجب علي أن آخذها بعين الاعتبار؟يجب عليّأين 
 

 
� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 � أي أعمال يجب علي القيام بها باللغة الألمانية في هدفي المهني ؟

 � هل أستطيع هذا؟

 � الإلمام اللغوي اللازم باللغة الألمانية؟أين وآيف أحصل على

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

               

 الطريق في العمل
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 2الطريق إلى هدفي المهني 
 
 

أطفѧѧال، مѧѧشاآل سѧѧكنية، : علѧѧى سѧѧبيل المثѧѧال(هѧѧل هنѧѧاك أسѧѧباب أخѧѧرى تѧѧصعّب مѧѧن دخѧѧولي المجѧѧال المهنѧѧي؟  
 ؟...)الصحة، الحالة المالية،

 
� 

 �  أو هيئات تستطيع مساعدتي؟/أي أشخاص و

 � ، وأخرى عليّ القيام بها، أو يمكنني توجيهها؟ ماهي؟قوم بها أن أ أبداًء لا يجبهل هناك أشيا

 � هل هناك أشخاص يمكن أن أطلب منهم المساعدة؟ من هم؟

 � آيف سأطلب منهم المساعدة؟

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 :أسأل نفسيإذا آان آل شيء منظّماً وأرغب الآن في الدخول إلى المجال المهني؛ 

 � آيف وصلت حتى الآن إلى أماآن العمل؟

 � ماهي آافة الأشياء التي وجب عليّ معرفتها؟

 � من آان يجب عليّ معرفته؟ مع من وجب عليّ أن أتحدث؟

أي خطوات آان يجب القيام بها؟ � 
 � .إذا آنت لم أآن قد بدأت العمل، أفكر في شخص مقرّب مني

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               

يق في العملالطر  
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1علم والإستراتيجيات تقنيات الت   
 

 � أي نشاطات تعلمية أعرف؟

 � أي نشاطات تعلمية في الكورس أجدها جيدة؟ وأيها لا؟ لماذا؟

 
 
 
 
 
 

 
.أتذآر موقفاً تعلمت فيه شيئاً

ماذا آان هذا الموقف؟ � 

 � من آان مشارآاً؟

ماذا فعلت؟ � 

 �  تعلمي اللغة الألمانية وتعلمي المهني؟آيف أستطيع الإستفادة من هذا في

 
 
 
 
 
 

 
 .أقارن آتبي مع آتب زملائي

 � هل هناك ترتيب؟ ماهو؟ . آتبينظر إلى أ

 � .أقارن آتبي مع آتب زملائي

 � هل أريد تغيير شيء في آتبي؟

 
 
 
 
 
 

               

               

  ا إستراتيجيات التعلما
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2  تقنيات التعلم والإستراتيجيات  
 
 

 � آي أدرس؟ آيف يجب أن يكون المكان؟ أي مكان أبحث عنه 

 � خلال فترة دراستي؟" لا"لِمَ سأقول

 � آم من الوقت أستطيع أن أرآز؟ ماذا أفعل في وقت الراحة؟

 � م مادتي الدراسية؟متى أدرس بأفضل صورة؟ آيف أقسّ

 
 

 
 
 

 
 � هل أعلم ماذا أريد أن أصل إليه بالتعلم؟

 � ")الأهداف الموضوعة"مقارنة أيضاً بـ (هل أهدافي التعلمية واقعية؟ 

 � آيف سأفحص نجاحاتي التعلمية؟

 � ؟... ألستُ مرهقاً جداً، مشغولاً-هل أشعر بأنني جاهز

 
 

 
 
 

 
 � هل أعتقد أن المرء يمكنه الاستفادة من العمل الجماعي؟

 � لعمل الجماعي؟ وأية عيوب؟أية مزايا توجد في ا

 � هل أقدم لزملائي المساعدة بسرور؟

  هل يمكنني أن أتقبّل المساعدة؟
� 

 
 
 
 
 
 

               

               

  ا إستراتيجيات التعلما
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 استراتيجية تعلم اللغات
 
 

عندما أتعلم لغة، ما هي النشاطات الأفضل بالنسبة لي؟  
� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  ا إستراتيجيات التعلما
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 تصرفي مع الوقت
 
 

 :لهذا أفكر. إنه مهم لي أن أسيطر على الوقتفالقادمة  لتصرف مع التغيّراتحتى أستطيع ا

 ن وفيمَ؟مع مَوآيف يبدو جدول أعمالي اليومي؟ آم من الوقت سأقضي 
 
� 

 � هل أنا راضٍ عن وقتي؟

 � وقتي؟" يسرق"ن أوماذا مَ

 � ن وفيمَ أرغب أن أقضي وقتاً أطول بكل سرور؟مع مَ

ن في محيطي سيتأثر بهذا؟بتداء العمل أو الدراسة؟ مَا طريق أي تغيرات ستحدث عن � 

 � آيف سأتصرف؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الهدف أمام عيني
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 تحديد الأهداف
 
 

للتѧدريب علѧى ذلѧك أفكѧر فѧي هѧدف            و. سѧهلاً دائمѧاً    هѧذا    لѧيس .  يجѧب أن أنتبѧه إلѧى أنهѧا واقعيѧة           ،عندما أحدد أهѧدافي   
 :حدة وأفحصخاص أو هدف مهني وأآتبه في جملة وا

 هل هو مُصاغ بشكل واضح؟
 
� 

 هل بالإمكان تحقيق هذا الهدف؟
 
� 

 هل هذا جذاب لي؟
 
� 

 � هل أستطيع فحص إذا ما آان بإمكاني تحقيق هذا؟

 � هل هناك موعد أريد أن أحققه فيه؟

ماذا سيتغير في حياتي إذا ما حققت هدفي؟ � 

 � ماذا سأغير في حياتي حتى أحقق هدفي؟

 � ل أريد هذا؟ه

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الهدف أمام عيني
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 خطتي
 
 

: أفكر وأحضر قائمة،الآن أجهز خطتي

 ما هو الهدف؟
 
� 

ما هي الخطوات التي يجب أن أقوم بها حتى أصل إلى الهدف؟
 
� 

   الإيجاب عليها؟ عليّ يجبما هي الأسئلة التي
� 

  من يستطيع مساعدتي؟
� 

  ؟اماهو استعدادي للقيام به
� 

  أي تغيرات ستحصل من خلال هذا؟
� 

في أي ترتيب سأقوم بخطواتي؟  � 
إلى متى أرغب في القيام بالخطوات التفصيلية؟  � 

  ماذا سأفعل للمحافظة على الجدول الزمني؟
� 

  بعد أي الخطوات سأآافيء نفسي؟ وآيف؟
� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الهدف أمام عيني
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 فحص خطتي
 
 

 أخبѧر شخѧصاً آخѧر عѧن خطتѧي بѧشكل تفѧصيلي بقѧدر           ،آانت خطتي واقعية وأننѧي لѧم أنѧس شѧيئاً          حتى أتأآد إذا ما     
 :ونفكر معاً. الإمكان

 هل جميع الخطوات واضحة؟
 
� 

 � هل تقود جميع الخطوات إلى الهدف أو إلى طرق جانبية؟ لماذا؟

 � هل فاتني شيء؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الهدف أمام عيني
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 خطتي
 
 
 

الهدف

ماذا يجب أن أفعل؟

سيساعدني؟ من 

 إلى متى يجب أن أتمها؟

موعد جديد

  تمام

                

الهدف

ماذا يجب أن أفعل؟

سيساعدني؟ من 

 إلى متى يجب أن أتمها؟

موعد جديد

  تمام

                

الهدف

ماذا يجب أن أفعل؟

سيساعدني؟ من 

 أن أتمها؟إلى متى يجب 

موعد جديد

 تمام

 الهدف أمام عيني
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 )متابعة( خطتي
 

 

الهدف

ماذا يجب أن أفعل؟

سيساعدني؟ من 

 إلى متى يجب أن أتمها؟

موعد جديد

  تمام

                

الهدف

ماذا يجب أن أفعل؟

سيساعدني؟ من 

 إلى متى يجب أن أتمها؟

موعد جديد

  تمام

                

دفاله

ماذا يجب أن أفعل؟

سيساعدني؟ من 

 إلى متى يجب أن أتمها؟

موعد جديد

 تمام

 الهدف أمام عيني
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 نظرة سنوية
 

 
 ما سأفعل   الأشهر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الهدف أمام عيني



 

 فهرس
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 التعريف والشرح في لغتي الشرح بالألمانية التعريف

ملف يجمع فيه شخص وثائق و أمثلة عن    الملف المقيّم
أعماله حتى يستطيع عرض و شرح القدرات 

  .والمؤهلات التي يمتلكها

ومواقف وتصورات , قدرات ومعارف الكفاءات
. أستطيع تطبيقها حتى أصل إلى هدف معين

في مجرى حياتي من الكفاءات اآتسبتها 
 .خلال خبرات عملية وعمليات تعلم مستهدفة

 

آفاءات اآتسبتها خلال دراسة مؤسسية أو   المؤهلات
عن طريق خبرات مهنية ومثبتة بشهادات أو 

 .معترف بها عن طريق سلطة خارجية
 
 

هي . آفاءات ليست متخصصة بمهنة ما  الكفاءات الأساسية
آفاءات متعلقة بالتعامل مع أشخاص آخرين، 
. بالتزامات وأشياء أصبحت تعنيني مع الوقت

ولأنها تعتبر آفاءات أساسية وشرط في آل 
مجالات العمل يسميها المرء الكفاءات 

".المفاتيح"  
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 التعريف والشرح في لغتي الشرح بالألمانية التعريف
 

 

 

 

 



 

 فهرست لغات تخصصی
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 المحتوى
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

 خبرات
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 الحياة في ثقافات متعددة
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .الحياة في ثقافات متعددةدرك آمهاجرة أ/ آمهاجر

 �  تتيحها لي معرفتي؟ التيفوائدما هي ال

 � خلال حياتي في ثقافات متعددة؟هاطورتالتي قدرات ال ما هي

 � في أي مواقف تكون هذه المعرفة وهذه القدرات مفيدة لي؟
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 التشجيع الذاتي
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . أستطيع تشجيع نفسيهذا أظهرت أني ب
 
 

 أبحѧث   أن لهѧذا آѧان علѧي أن أشѧجع نفѧسي،     ؛آان عليّ بقدرتي الذاتية أن أتغلب على صعاب وعوائق فѧي حيѧاتي            
 .عن معلومات، وأن أتحمّل رغم الصعاب

 � ماذا آان سهلاً عليّ، وماذا آان صعباً؟
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 بالاعتماد على النفسالتنظيم 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .بالاعتماد على نفسيتنظيم الت أنني أستطيع بهذا أظهر
 

 .يجهد أن أقسم وقتي و وآان واجباً عليّ،ستطعت الوصول في حياتي إلى أهداف معينةا

 � أين ومتى آان هذا؟

 � آيف فعلت هذا؟

 � ماذا آان سهلاً عليّ وماذا آان صعباً؟
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 الإحساس بالمسؤولية
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ل المسؤوليةبهذا أظهرت أنني أستطيع تحمّ
 
 

 . على قضاء مهماتي بشكل مسؤول، وعلى المحافظة على المواعيد والإتفاقات وتحمّل نتائج تصرفاتيمعتادأنا 

 �  الآن؟ يوجدآانت في الماضي وأيهاالتي مهمات ما هي تلك ال

 � اً؟ماذا آان سهلاً عليّ وماذا آان صعب
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 التغلب على التوتر
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .بهذا أظهرت أنني أستطيع التغلب على التوتر
 

 

 . إنهاء مهماتي بشكل فعال من- تحت الضغط والتوتر- مواقف تمكنت فيهالقد آان هناك دائماً

 � آيف آان شعوري حينها؟

 � ستطعت عمل هذا؟اماذا فعلت حتى 

 � ن هذه الأشياء يمكنني الإستفادة منه في موقفي الآن؟ماذا م

 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 القدرة على التفاهم
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .بهذا أظهرت أن عندي القدرة على التفاهم
 
 

 .أفكر في مواقف إستطعت فيها عن طريق التحادث أن أحل مشاآل أو الوصول إلى أفكار جديدة

ف؟ماذا آانت هذه المواق � 

 � من آان مشارآاً في المحادثات؟

؟ أيّ دور أفضّله؟اً أم متحدثاًمستمععلى الأرجح هل آنت  � 

 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 القدرة على التعاون
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .بهذا أظهرت أنني أستطيع التعاون مع الغير
 
 

. لأننا عملنا سويةنا من تنفيذهّـأتذآر مهمة أو عمل قمت به أو بها مع أشخاص آخرين وتمك

 � لماذا عملنا في مجموعة؟

ن قام بماذا؟مَ � 

 � أي دور قمتُ به؟

 � هل من السهل لي أن أطلب المساعدة من آخرين؟ أو أن أقدم المساعدة؟
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 القدرة على مواجهة الخلافات
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . أواجه الخلافاتبهذا أظهرت أني أستطيع أن
 
 

 لديّ إهتمامات غير ما لدى الآخرين أو سوء تفاهم أو خلاف مع أشخاص آخرين مثل العائلة،آاندما عن

 � آيف استطعت التصرف معها؟... الأصدقاء، الجيران، الزملاء، الرؤساء

 � هل بحثت عن حل؟ آم طال هذا الوقت؟
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 استلهام حلول
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .عن الحلولأتصرف في اتجاه البحث بهذا أظهرت أني 
 
 

 عندما تواجهني مشكلة، هل أرآز على المشكلة أم على الحل؟

 � .أتذآر مثالاً إستطعت فيه أن أجد حلاً مناسباً
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 المرونة
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .أن أآون مَرِناًبهذا أظهرت أنني قادر على 
 
 

 .ي أنني قادر على التخلي عن خططي وإتباع خطط جديدةلقد أظهرت في حيات

آيف أحسست في هذه الأثناء؟ � 

 � ن أيضا تأثر بهذا التغيير؟مَ

 � ماذا أثر على هذا بشكل آان إيجابياً؟
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 القدرة على التنظيم
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . التخطيطقادر علىبهذا أظهرت أنني 
 
 

 ".أنجزت شيئاً"ططت في حياتي دائماً للمدى الطويل ووافقت بين مختلف المهمات والأشياء مع بعضها لقد خ

متى وأين آان هذا؟ � 

 � آيف فعلت هذا؟

ماذا آان سهلاً عليّ وماذا آان صعباً؟ � 
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 تعلم اللغات
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ومѧا هѧي العلاقѧة مѧع اللغѧة      ، بنجѧاح تѧم اسѧتعمالها   أن ألاحظ أي إستراتيجيات لغوية       من المهم  فإنه ،لتعلم لغة جديدة  
 :أفكر. الجديدة

 � آيف تعلمت لغتي الأصلية؟

 � آيف تعلمت لغاتي الأخرى؟

 � أي إحساسات تربطني مع اللغات التي أتكلمها؟

 � أي إحساسات تربطني مع اللغة الألمانية؟ هل تعجبني؟

 � ماذا يمكن أن يكون مفيداً لي في تعلم اللغة الألمانية؟



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 الإستعمالات اللغوية في العمل
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قѧد قمѧت بهѧذه       وأفكѧر إذا مѧا آنѧت         ،"2 وعمѧل    1 للإستعمالات اللغوية فѧي عمѧل        الاختبارقوائم  " آخذ مرة أخرى    
 .الأعمال في لغتي الأصلية ومتى، وإذا ما آنت قد قمت بهذه الأعمال في لغة البلد ومتى

 � ماذا آان هذا الموقف؟

 � ماذا آان سهلا عليّ؟ وماذا آان صعباً؟

 � هل يجب عليّ أن أقوم بهذا في المستقبل؟

 � آيف سأقوم بهذا في المستقبل؟

 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 مراحل مهمة في حياتي
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .أفكر في العشر سنوات حتى العشرين سنة الأخيرة من حياتي، في أحداث آانت مؤثرة في حياتي

 � أيها آانت الأهم لي؟ لماذا؟

 � آيف آان حالي في ذلك الوقت؟

 � آيف وجدني الآخرون في هذا الوقت؟

 

 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 ملات مستقبليةتأ
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :أتصوّر أنه قد مرت عشر سنوات

 � آيف تبدو حياتي؟ أين أعيش؟ في أي محيط؟

 � مع من أعيش؟ آيف تبدو علاقتي بعائلتي وأصدقائي؟

 � ماذا يعني لي عملي؟ ماهو الجزء الذي يحتله في حياتي؟

 � ماذا أفعل خارج نطاق العمل؟

 � آم من المال معي؟

 � لجسمانية؟بدو حالتي اتآيف 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 تغيرات
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ه أنѧا  وأي دور لعبتѧ   أسѧتوعب مѧا تعنѧي لѧي التغيѧّرات     ،حتى أستطيع التصرف مѧع التغيѧّرات القادمѧة بѧشكل حيѧوي     
 :أتأمّل أهم التغيّرات في حياتي. ن حتى الآمعها

 � ماذا أدى إلى هذه التغيّرات ؟

 �  خارجية؟مهل آانت بفعل أسباب داخلية أ

 � ماذا عنت التغيّرات لحياتي؟

 � بون إليّ؟آيف عشتها؟ وآيف عاشها الأشخاص المقرّ

 � بون مني؟آيف يفكر فيها الأشخاص المقرّ

 � أي أشخاص آانوا مهمين عند حدوث هذه التغيّرات ؟ لماذا؟ 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 الإحساس بالارتياح والصحة
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :أفكر. دي والنفسي هما شرطان لتصرفاتي في العملإحساسي الجس

 �  حالتي صحياً الآن؟تبدوآيف 

 � جسدي؟من أجل صحتي؟ ماذا أفعل من أجل ماذا أفعل 

 � هل لدي نصائح صحية؟

 � ماذا أحتاج حتى أشعر بالراحة؟

 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 جذور حياتي المهنية
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أي أمنيѧات آانѧت لѧدي فѧي طفѧولتي حتѧى ولѧو لѧم                  ،يكѧون مѧساعداً لѧي أن أفكѧر        فقѧد   ملѧة؛   لكي أآتشف قدرات محت   
 .أستطع تحقيقها

 � ماذا آنت أريد أن أصبح عندما آنت طفلاً؟

 � من آانوا قدواتي؟

 ؟)والدي، أمي، جدي وجدتي، الأقارب الآخرون(ماذا أراد الناس المحيطين بي أن أآون 
 
� 

 � تها أخيراً؟ وآيف حصل هذا؟ماهي المهنة التي تعلم

 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 النجاحات
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :أفكر.  نجاحاتي حتى أستطيع الحصول على القوة لمواصلة طريقيإدراكأستطيع 

 � إلامَ توصلت في حياتي؟

 � آيف أستطيع ملاحظة هذا؟

 � إلامَ أريد أن أصل بعد؟

 

 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 قرارات
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

.  الماضѧي   فѧي  قراراتѧي للѧذا سѧيكون جيѧداً أن أآѧون واعيѧاً بكيفيѧة اتخѧاذي                 .أتخذ القرارات التي تؤثر على حياتي     
 :أتذآر قراراً مهماً في حياتي

  القرار؟تم اتخاذن آان مهماً معي؟ في أي شكل مَ
 ...)،بنضج خبيرعن طريق محادثات، أفعال، بشكل سريع، بشكل (

 
� 

 �  أشخاص آان لديهم التأثير؟ ماذا آانت منطلقاتهم التي تبنوها؟أي

 � ماذا آان أساس القرار؟

 � ماذا يعني هذا لمستقبلي؟

 



 
 

 

خبرات  SQuP

               

 القدرة على التأقلم
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

حيѧاتي أننѧي    لقѧد أظهѧرت دائمѧاً فѧي         .  العمѧل  مѧع  آبير عندما يتعلѧق الأمѧر بالتѧصرف          عونالقدرة على التأقلم هي     
 .لم يكن ذلك بالأمر السهلأستطيع التأقلم حتى عندما 

 � أين وآيف استطعت التأقلم؟

 � ماذا حقق لي هذا؟

 � أين لا أرغب في أن أتأقلم؟ 
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