
!مكبً ابحرم



فراعت ةلوج



ةعومجملا دعاوق

.)ملاكلا نم نوھتنی مھعد ،لاثملا لیبس ىلع( مارتحاب ضعبلا مكضعب اولماع -١

.ھلوق دیرت ام كسفنب ررقت نأ كیلع ـ٢

 نود نم ءودھب ةفرغلا كرتاف ،ةعومجملا ةرداغم دیرت وأ ةحارتسا ىلإ ةجاحب تنك اذإ ـ٣
.ةعومجملا يف نیرخلآا جاعزإ



يفرعملا ءارو ام بیردتلا



"قوف" ينعتو ةینانویلا نم  :Meta

Cognition: "ریكفتلا" ينعتو ةینیتلالا نم

Meta cognition:       ریكفتلا يف ریكفتلا   

يفرعملا ءارو ام بیردتلا
Meta cognition training 



؟يفرعملا ءارو ام ریكفتلا اذامل

.ةیتاوملاریغ ریكفتلا طامنأ ززعی نأ نكمی ةدیدش ةیسفن تامزلأ ضرعتلا نإ•

.بیردتلا للاخ نم هذھ ریكفتلا طامنأ نم دیدعلا رییغت نكمی•



مویلل ةیبیردتلا ةرودلا

فطاعتلا



؟فطاعتلا ينعی اذام

نیرخلآا رعاشم ىلع فرعتلا•
ةمحرلا = فطاعتلا•



بیردت

:نیرمتلا نم فدھلا
نیرخلآل ةیفطاعلا ةلاحلا لوح ةلدأ عمج



فطاوعلا ىلع فرعتلا
؟صخشلا اذھ ھب رعشی نأ نكمی يذلا ام



فطاوعلا ىلع فرعتلا
؟صخشلا اذھ ھب رعشی نأ نكمی يذلا ام

؟كمییقت يف كتقث ىدم ام



فطاوعلا ىلع فرعتلا
؟صخشلا اذھ ھب رعشی نأ نكمی يذلا ام

ةبیرلا
دوربلا

دیدش بضغ مأ
؟...



ةمتاخلا

!نایحلأا نم ریثك يف لھسلا رملأاب سیل حیحص لكشب رعاشملا ىلع فرعتلا•

 نیرخلآا رعاشم رسفن انك اذإ امم امًامت نیدكأتم نوكن نأ اننكمی لا ،تاقولأا مظعم يف•
.حیحص لكشب

.تاعارصلا ىتحو مھفلا ءوس ىلإ فطاوعلل ةحیحصلا ریغ تاریسفتلا يدؤت نأ نكمی•



ةیفلخلا



فطاوعلا ىلع فرعتلا

؟ام صخش عم فطاعتلا دیرت امدنع ھنع ثحبت يذلا ام



فطاوعلا ىلع فرعتلا

؟ام صخش عم فطاعتلا دیرت امدنع ھنع ثحبت يذلا ام

)ھجولا تاریبعت( ھجولا ریباعت
)تاءامیلإا( دسجلا ةغل
ةئیبلا وأ عضولا
صخشلا تاحیرصت
ةقباسلا ةفرعملا :نیفورعملا صاخشلأل

؟هذھ تامولعملا رداصم ةیقوثوم ىدم ام



نیرخلآا رعاشم نع تامولعملا رداصم

ةقوثوم نوكت ام ةداع رداصملا هذھ ضعب•
صخشلا اھب ىلدأ يتلا تاحیرصتلا :لاثم
ةیقوثوم لقأ رداصملا ضعب•
ةئیبلا وأ عضولا :لاثم

.رابتعلاا يف تامولعملا نم نكمم ردق ربكأ ذخأ امًئاد لواحن نأ بجی ،فطاعتلا دنع



ةیبیردتلا ةرودلا فادھأ



ةیبیردتلا ةرودلا فادھأ

نیرخلآا رعاشم ىلع فرعتلل ةرفوتملا تامولعملا رداصم شقان•

نیرخلآا رعاشم مییقت دنع تامولعملا رداصم نم نكمم ددع ربكأ يف رظنلا ىلع بردت•



بیردت
:نیرمتلا نم فدھلا

 ریباعت للاخ نم حوضوب امًئاد رھظت لا صخشلا رعاشم نأ كردت نأ كیلع
.طقف ھجولا



بیردت

.ةروص نم ءزج وأ ةروص كل رھظتس

.نیحضوملا صاخشلأا عم ثدحی ام ررقت نأ كیلع بجی

!كمییقت يف كتقث ىدم ةعومجملا يف شقانت نأ اضًیأ ىجری



Was fühlt bzw. macht diese Person? Wie sicher 
sind Sie sich mit Ihrer Einschätzung? ؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

!ءزج

)نیرشعلا نرقلا تاینیرشع( ھئلامز ىلإ ثدحتی لامعلا دئاق .١
قوسلا يف عازن .٢
بح ةینغأ ينغی يقیسوم .٣



Was fühlt bzw. macht diese Person? Wie sicher 
sind Sie sich mit Ihrer Einschätzung? ؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

!ةفطاع

ھئلامز ىلإ ثدحتی لامعلا دئاق .١
)نیرشعلا نرقلا تاینیرشع(
قوسلا يف عازن .٢
)ةزجعلا راد يف( بح ةینغأ ينغی يقیسوم .٣



!ءزج

Was fühlt bzw. macht diese Person? Wie sicher 
sind Sie sich mit Ihrer Einschätzung? ؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

ىمعأ بھار .١
ةھوبشم ةرظن .٢
يمرلا ةضایر سرامی صخش .٣



!زیكرتلا

؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

ىمعأ بھار .١
ةھوبشم ةرظن .٢
يمرلا ةضایر سرامی صخش .٣



؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

!ءزج

نوثارام ءادع .١
سئای ىمعأ لجر .٢
نییصخشلا ھسارح عم ضكری يكیرمأ يسایس .٣



؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

نوثارام ءادع .١
سئای ىمعأ لجر .٢
نییصخشلا ھسارح عم ضكری يكیرمأ يسایس .٣



؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

!ءزج
"معن" ةملك يطعت سورع .١
ةناحلا يف ةأرما .٢
تارایسلا نكر ةركذت نم وكشت ةأرما .٣



؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

"معن" ةملك يطعت سورع .١
ةناحلا يف ةأرما .٢
تارایسلا نكر ةركذت نم وكشت ةأرما .٣



؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

!ءزج
زازئمشاب نادید لكأت ةأرما .١
لجخلا نم اھسأر ضفخت ةأرما .٢
ةتامشلاب رعشت ةأرما .٣



؟كمییقت يف كتقث ىدم ام ؟صخشلا اذھ لعفی وأ رعشی اذام

زازئمشاب نادید لكأت ةأرما .١
لجخلا نم اھسأر ضفخت ةأرما .٢
ةتامشلاب رعشت ةأرما .٣



ةمتاخلا

!حوضوب اھریسفت امًئاد نكمی لا تاءامیلإاو ھجولا ریباعت



ةمتاخلا

!حوضوب اھریسفت امًئاد نكمی لا تاءامیلإاو ھجولا ریباعت

 راسفتسلاا ،صخشلل ةقبسملا ةفرعملا ،فقوملا( تامولعملا نم دیزملاب ةناعتسلاا يغبنی
.ةقثب تاءامیلإاو ھجولا تاریبعت ریسفت لبق )رشابملا



ةیفلخلا



؟اذھ لك ام

:مھیلع بجی لا نكلو ،اونوكی دق ةدیدش ةیسفن تامزأ نم نوناعی نیذلا صاخشلأا

.)نزحلاو حرفلا لثم( نیرخلآل ةیفطاعلا تاریبعتلا مییقت يف لكاشم مھیدل نوكی نأ•



؟اذھ لك ام

:مھیلع بجی لا نكلو ،اونوكی دق ةدیدش ةیسفن تامزأ نم نوناعی نیذلا صاخشلأا

.)نزحلاو حرفلا لثم( نیرخلآل ةیفطاعلا تاریبعتلا مییقت يف لكاشم مھیدل نوكی نأ•

.ةنیعم ةقیرطب نیرخلآا فرصت ببس ىلع فرعتلا يف ةبوعص نودجی•



)ةیموی ةلثمأ( بیردت
:نیرمتلا نم فدھلا

 ةددعتم رداصم مادختسا ىلع بردتن نأ نكمی ،ةیمویلا ةلثملأا مادختساب
.نیرخلآا رعاشم ىلع فرعتلل تامولعملل



ةیموی ةلثمأ

.ةتباث ةرظنو ھھجو ىلع مراص ریبعت عم بیبطلا سلجی ،ةلوجلا للاخ
؟اذامل



ةیموی ةلثمأ

.ةتباث ةرظنو ھھجو ىلع مراص ریبعت عم بیبطلا سلجی ،ةلوجلا للاخ
؟اذامل
؟بضاغ وھ لھ-
؟ةیاغلل ةزكرم امبر وأ-



ةیموی ةلثمأ

 ءانثأ اًدج اًتماصو اًئداھ نوكی )ةلئاعلا دارفأ دحأ لاثملا لیبس ىلع( كنم بیرق صخش
.كترایز
؟اذامل



ةیموی ةلثمأ

 ءانثأ اًدج اًتماصو اًئداھ نوكی )ةلئاعلا دارفأ دحأ لاثملا لیبس ىلع( كنم بیرق صخش
.كترایز
؟اذامل
؟للملاب صخشلا رعشی لھ-
؟انھ هدوجو نم بضاغ وھ لھ-
؟نیزح مأ-
؟لوقی اذام فرعی لا امبر وأ-
؟بعتم ھنأ مأ-



ةیموی ةلثمأ

.ھتبكترا أطخ نم بردملا وكشی ،مدقلا ةرك بیردت يف
؟اذامل



ةیموی ةلثمأ

.ھتبكترا أطخ نم بردملا وكشی ،مدقلا ةرك بیردت يف
؟اذامل
؟قیرفلا نم كدرط دیریو كبحی لا وھ لھ-
؟ھلعف در يف غلاب لھ-
؟لاعفنلاا عیرس وھو يلاحلا تقولا يف ھلعفیل ریثكلا ھیدل امبر وأ-
؟ماع لكشب ارًیثك وكشی لھ-



ةیموی ةلثمأ

.عراشلا يف كل مستبی بیرغ صخش
؟اذامل



ةیموی ةلثمأ

.عراشلا يف كل مستبی بیرغ صخش
؟اذامل
؟ةلضفملا ھتینغأ ىلإ عمتسی لھ-
؟ةلضفملاُ ھتقیدص عم دعوم ىلإ ھقیرط يف وھ لھ-
؟مستبی صخشلا تلعج لھ-



ةیموی ةلثمأ

.ارًكبم لمعلا ءاھنإ كسیئر كل حیتی
؟اذامل



ةیموی ةلثمأ

.ارًكبم لمعلا ءاھنإ كسیئر كل حیتی
؟اذامل
؟احًجان ناك كعورشم نلأ دیج جازم يف وھ لھ-
؟اًدج بعتم كنأ ظحلای امبر لھ-
؟ھیفظوم هاجت اًدج میرك ماع لكشب وھ لھ-



ةیموی ةلثمأ

.مستبتو لومحملا اھفتاھ ىلإ رظنت ةأرما
؟اذامل



ةیموی ةلثمأ

.مستبتو لومحملا اھفتاھ ىلإ رظنت ةأرما
؟اذامل
؟كحضم ویدیف دھاشت لھ-
؟قیدص نم ةلاسر اھتلصو لھ-
؟ُهرظتنت يذلا يدیربلا اھدرط تلصو لھ-



ةیموی ةلثمأ

.تكرام ربوسلا يف ھلبق ةبساحملاب كل حمسی لجر
؟اذامل



ةیموی ةلثمأ

.تكرام ربوسلا يف ھلبق ةبساحملاب كل حمسی لجر
؟اذامل
؟فیطل صخش درجم وھ لھ-
؟كسفنب تقولا نم ریثكلا كیدلو تقولا نأشب رتوتم كنأ ظحلای لھ-
؟لیمجلا در دیری وھو يضاملا عوبسلاا لوخدلاب ھل تحمس لھ-



ةیموی ةلثمأ

؟ةلثملأا كلت فرعت لھ
؟كب ةصاخ ةلثمأ يأ كیدل لھ



ملعتلا فادھأ



ملعتلا فادھأ

.لھسلا رملأاب سیل حیحص لكشب نیرخلآا رعاشم ىلع فرعتلا نوكی ام اًبلاغ-



ملعتلا فادھأ

.لھسلا رملأاب سیل حیحص لكشب نیرخلآا رعاشم ىلع فرعتلا نوكی ام اًبلاغ-
 نوكت نأ اضًیأ نكمی نكلو .نیرخلآا رعاشمل ةمھم ةلدأ يھ دسجلا ةغلو ھجولا تاریبعت-
!ةعداخم



ملعتلا فادھأ

.لھسلا رملأاب سیل حیحص لكشب نیرخلآا رعاشم ىلع فرعتلا نوكی ام اًبلاغ-
 نوكت نأ اضًیأ نكمی نكلو .نیرخلآا رعاشمل ةمھم ةلدأ يھ دسجلا ةغلو ھجولا تاریبعت-
!ةعداخم
.ھب نورعشی ام ىلع مكحن نأ لبق بثك نع مھبقارن وأ اًدیج نیرخلآا فرعن نأ بجی-



ملعتلا فادھأ

 رداصم نم نكمم ددع ربكأ ةاعارم امًئاد لواحن نأ بجی ،نیرخلآا رعاشم مییقت دنع
:لاثملا لیبس ىلع ،تامولعملا
دسجلا ةغلو ھجولا تاریبعت-
ةئیبلا/عضولا-
صخشلا تاحیرصت-



ملعتلا فادھأ

 رداصم نم نكمم ددع ربكأ ةاعارم امًئاد لواحن نأ بجی ،نیرخلآا رعاشم مییقت دنع
:لاثملا لیبس ىلع ،تامولعملا
دسجلا ةغلو ھجولا تاریبعت-
ةئیبلا/عضولا-
صخشلا تاحیرصت-
 ىلع فرعتلا بعصلا نم نوكی دق ،ةداح ةیسفن ةیحص ةمزأ يف انسفنأ نوكن امدنع ةصاخ
!نیرخلآا رعاشم



ةیئاھنلا ةلوجلا
؟مویلا عامتجا نم ھنم تدفتسا يذلا ام



!مكتكراشم ىلعً اركش



 اھیلع مھركشن نأ دون يتلاو ،هاندأ نینانفلا نم ةرشابم ةقفاوم وأ )يعادبلإا عاشملا صیخرت( ةرشابم ریغ ةقفاومب ةدحولا هذھ يف ةمدختسملا روصلا جاتنإ ةداعإ مت
ىلع ةحاتم ةلماكلا ةمئاقلا !ارًیثك

www.uke.de/mkt
.اھمادختساب نذلإا كلذ دعب بلطنو ةدشب رذتعن اننإف ،دصق ریغ نع رشنلاو عبطلا قوقح انكھتنا اذإ

نانفلا/روصملا مسا ردصملا ةروصلا مسا CC = يعادبلإا عاشملا صیخرت بجومب مدختسم ; 
PP = نانفلا نم يصخش نذإب مدختسی

ریصق فصو

Nayara Dinato pexels Selective photography 
of a woman wearing 
grey sweater with her 
arms crossed

CC Junge Frau mit verschränkten 
Armen

RTL Granada Productions LisaFitz PP durch das Management von Lisa Fitz sowie 
granada productions

Frau isst Maden 

Nico Gaycken Mary Lou‘s - - - PP Frau in Kneipe

Frédéric de Villamil flickr [untitled]
Semi Marathon de Paris 
2008 – Selection

CC Marathonläufer

Vladimir Rolov fotocommunity Das Lied der Liebe PP Singender Akkordeonspieler

Klaus-Peter Hüskes fotocommunity Konzentriert – mittig - 
ins Schwarze

PP Bogenschütze


