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 المقدمة 

يمثل شهر رمضان تحديًا وفرصة �� آنٍ واحد؛ حيث تتغ�� أنماط النوم والطاقة وال��ك��، مما قد  

ال��نامج إ�� تمك�ن المشارك�ن من فهم طبيعة التغ��ات  يؤثر ع�� مستوى الأداء الوظيفي. ��دف هذا 

ا�جسدية والذهنية أثناء الصيام، وتزو�دهم باس��اتيجيات عملية لإدارة الوقت والطاقة، وا�حفاظ  

 ع�� جودة الأداء والإنتاجية دون الإخلال بالال��امات الدينية والاجتماعية. 

 

 ال��نامج  أهداف

 المشاركون �� ��اية هذا ال��نامج التدر��ي مما ي��:  سيتمكن

o  .فهم تأث�� الصيام ع�� الطاقة وال��ك�� والأداء 

o  .تطبيق تقنيات فعّالة لإدارة الوقت خلال رمضان 

o .عز�ز ال��ك�� وتقليل الإرهاق أثناء ساعات العمل� 

o .تنظيم الأولو�ات لتحقيق أفضل نتائج مهنية 

o  الصيام.إعداد خطة إنتاجية �خصية تتناسب مع طبيعة 

 

 

 : ال��نامج  محاور 

  اليوم الأول: إدارة الطاقة وال��ك�� أثناء الصيام 

 فهم التغ��ات الفسيولوجية والذهنية  ا�حور الأول:

 تأث�� الصيام ع�� ا�جسم والدماغ 

 منح�ى الطاقة اليومي خلال رمضان 

 العوامل المؤثرة �� ال��ك�� والانتباه 
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 اس��اتيجيات إدارة الطاقة :الثا�يا�حور 

  تحديد ساعات الذروة الإنتاجية 

  ��تقنية العمل وفق دورات ال��ك (Work Cycles) 

 تقليل المهام المستنِ�فة للطاقة 

 

 التغذية والنوم وأثرهما ع�� الأداء  :الثالثا�حور 

  عادات ال�حور ال�حية 

  تنظيم النوم خلال رمضان 

  الطاقةتجنب العادات ال�ي تخفض 

 

 

 اليوم الثا�ي: إدارة الوقت والأداء المؤس��ي 

ا�ع ا�حور   دارة الوقت بذ�اء �� رمضان إ : الر

 ��التخطيط اليومي والأسبو 

  ترتيب الأولو�ات وفق الأهمية والاست�جال 

 إدارة الاجتماعات بكفاءة 

 

 مهارات ال��ك�� وتقليل التشتت  : ا�خامسا�حور 

  تقنيات �عز�ز الانتباه 

  إدارة الضغوط والانفعالات 

  التعامل مع الإرهاق الذه�ي 

 

 إعداد خطة إنتاجية �خصية   :السادسا�حور 

 تحديد أهداف واقعية خلال رمضان 

  مؤشرات قياس الأداء ال�خ��ي 

  خطة استمرار�ة لما �عد الشهر الكر�م 
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 مخرجات ال��نامج:

o خطة عملية لتعز�ز الإنتاجية خلال الصيام. 

o  لإدارة الطاقة وتحس�ن ال��ك��أدوات. 

o تقنيات عملية لتنظيم الوقت والمهام. 

o  .آليات ل�حفاظ ع�� جودة الأداء الوظيفي �� رمضان 

 

 

 الفئة المس��دفة:

  القيادات العليا والإشرافية. 

 المدراء التنفيذيون ومدراء الإدارات. 

  رؤساء الأقسام والمشرفون. 

  المسؤوليات الإدار�ة واتخاذ القرارشاغلو المناصب ذات. 

 .الكفاءات الإدار�ة المر�حة لأدوار قيادية 

 

 

 :  الكفاءات و ا�جدارات التدر�بية 

 إدارة الطاقة ال�خصية. 

 إدارة الوقت والأولو�ات. 

 ال��ك�� وتقليل التشتت. 

 الانضباط الذا�ي وتحقيق النتائج. 

 

 

 

 



  
 
 

 

 

5  
 
 

 

 

 أساليب التدر�ب: 

 التكنولوجيا.التعلم القائم ع��  •

 ا�حا�اة �� التدر�ب.  •

 التوجيھ أثناء العمل.  •

 تدر�ب بقيادة المدر��ن. •

 فرق العمل والأدوار. •

 الأفلام والفيديو. •

 دراسات حالة وورش العمل.  •
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 الما�� ل��نامج العرض  

 اس��اتيجيات �عز�ز الإنتاجية خلال الصيام 
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 : العرض الما�� 

 السعر: 

 داخل ا�جهة 

كتبية �� حال �ان ال��نامج حضور�ا  �شمل ا�حضور و الشهادات و الادوات الم

  الإ�عقاد:م�ان 

   اونلاين او حضور�ا داخل ا�جهة

 :عدد الأيام / تار�خ الإ�عقاد 

    يومان يحددان من قبل ا�جهة

 :التوقيت 

  10:00  ولغاية 
ً
  12:00صباحا

ً
 ظهرا

 :إسم المدرب 

   عب�� وكيل أو   يوسف دوارة


