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لـولـوة الكعبـي - مدربـة معتمـدة من الأتحـاد العربـي للكوتشينـج



إن التوازن ليس مجرد فكرة نظرية، بل هو أسلوب حياة ينعكس على جميع جوانب حياتك اليومية. 

تذكري: التوازن ليس هدف بعيد المنال بل هو رحلة تبدأ بخطوات صغيرة..

هل تشعرين أحياناً أنكِ على وشك الانهيار من كثرة المسؤوليات؟

ورشة “ قيادة التوازن” ستكون دليلكِ لتحقيق هذا التوازن بشكل عملي وفعّال..

إلى من توازن بين مسؤولياتها الكثيرة وأدوارها المتعددة، هذه المفكرة هي هديتك الشخصية..

هذه المفكرة ليست مجرد صفحات… 
بل هي دليل عملي يرافقكِ في كل خطوة …

 يساعدكِ على تحويل الضغوطات اليومية إلى فرص للتحقيق والنمو…

إعادة ترتيب أولوياتك
 تعزيز إنتاجيتك

 وتحقيق النجاح دون التضحية براحتك أو سعادتك.

من خلال هذه المفكرة، ستحصلين على الأدوات التي تساعدكِ على : 

مرحبًا بكِ في هذه المفكرة المميزة التي تهدف إلى مساعدتكِ في تحقيق التوازن المثالي بين حياتك العملية والشخصية.

هل تفكرين في كيفية تحقيق النجاح في العمل وفي حياتك الشخصية دون التضحية بصحتك أو سعادتك؟

في هذه المفكرة، نقدم لكِ أدوات عملية وأفكار تساعدكِ على تحديد أولوياتك
 وتحقيق التوازن الذي تحتاجين إليه بين العمل والحياة الشخصية��

هل أنتِ مستعدة لتغيير حياتك وتحقيق توازن يعكس قوتك الداخلية؟ 

دعينـا نبـدأ معًـا هـذه الرحلـة!



 إعادة ترتيب أولوياتك بحيث تجدين وقتًا لنفسك ولأحبائك.

 زيادة إنتاجيتك باستخدام تقنيات إدارة الوقت الفعّالة دون التضحية براحتك النفسية.

تحقيق النجاح بشكل مستدام، بحيث تبنيين حياة مليئة بالإنجازات والسعادة.

التغلب على الشعور بالإرهاق وزيادة قدرتك على التحمل مع الحفاظ على توازن حياتك الشخصية والمهنية.
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مـن أنــا وكيــف أســاعـدك؟

مرحبًا بكِ في رحلتك نحو التوازن المثالي بين العمل والحياة.

مهمتي هي أن أكون إلى جانبكِ في هذه الرحلة وأساعدكِ على:

مع هذه المفكرة، ستجدين أدوات عملية وتمارين فعّالة تساعدكِ على تطبيق هذه المفاهيم في حياتك
اليومية. أنتِ الآن على خطوة واحدة من إحداث تغيير إيجابي حقيقي.

فلنبدأ معًا، خطوة بخطوة، في هذه الرحلة نحو قيادة متوازنة

 أنا لولوة الكعبـي مدرب معتمـد في التدريـب الاحترافـي والقيـادة الذاتيـة ، خبـرة ٢٠ سنة في مجال التعليم والقيادة ممـارس
مرخـص فـي التوجيـه الشخصـي والمهنـي ltc ، ولايف كوتـش معتمـد من الاتحـاد العربـي للكوتشينـج طوال مسيرتــي،
أدركـت أن النجـاح الحقيقــي لا يأتـي فقـط من التـفـوق في العمــل بـل من القـدرة على إدارة حياتــك بذكــاء لتحقـيـق
سعـادة واستقـرار داخلــي.. لقد مررت بتجـارب شخصيـة ومهنيـة ساعدتني في فهم أهميـة التوازن بين العمـل والحيـاة.

وبفضل ذلك، أتمكن الآن من مشاركـة الأدوات والاستراتيجيات التي ساعدتنـي على الوصول إلى هذا التوازن مع الآخريـن..



قومي بالإجابة على الأسئلة التالية لتقييم مستوى التوازن لديكِ:

استبيان التوازن: أين أنتِ الآن؟

 1. هل تجدين وقتًا لراحة ذهنك بعيدًا عن العمل؟

نعم، دائماً

أحياناً 

نادراً

 2. هل تشعرين بالإرهاق بسبب كثرة المهام؟

نعم، غالبًا ما أشعر بالإرهاق

أحياناً ، أشعر بالتعب

لا، دائمًا أتمكن من التعامل مع المهام بسهولة

 3. هل تخصصين وقتًا للأنشطة التي تحبّينها 
(مثل الهوايات أو الرياضة أو الوقت مع الأصدقاء والعائلة)؟

التـوازن بيـن العمـل والحيـاة: بدايـة رحلتـك

التوازن بين العمل والحياة هو توزيع الوقت والجهد بشكل يتناسب مع احتياجاتك في مختلف جوانب حياتك.
وليس المقصود به أن تكوني مثالية في كل شيء، بل أن تكوني قادرة على إعطاء كل جانب من حياتك الوقت

والاهتمام المناسبين له. التوازن يساعدكِ على أن تكوني أكثر سعادة وإنتاجية في حياتك المهنية والشخصية.

في هذا القسم، سنتعرف على كيفية بناء هذا التوازن خطوة بخطوة.

 4. هل تشعرين أن العمل يشغل وقتًا أكبر من اللازم في حياتك؟

إذا كانت إجاباتك “نعـم” أو “دائـمًا” في معظم الأسئلة:
أنتِ في المسار الصحيح ! 

استمري في تخصيص وقت لنفسك ولعلاقاتك الشخصية، وتطوير
استراتيجياتك للحفاظ على هذا التوازن.

إذا كانت إجاباتك “أحيانًـا” :
أنتِ على الطريق الصحيح ولكن قد تحتاجين إلى تخصيص

المزيد من الوقت لراحتك أو اهتماماتك الشخصية.
 جربي إعادة ترتيب أولوياتك لتخفيف الضغط.

إذا كانت إجاباتك “نادراً” أو “نعم، غالبًا”:

قد تحتاجين إلى تعديل بعض العادات التي تؤثر على توازنك. 

ابدئي اليوم بتخصيص وقت لراحتك النفسية والبدنية.

نعم، أخصص وقتًا منتظمًا لهذه الأنشطة

أحياناً 

لا، أستطيع تخصيص وقت لذلك

نعم،  العمل يستحوذ على معظم وقتي

أحياناً 

لا، أنا قادرة على إدارة الوقت بشكل جيد

مفاتيح الإجابة والتوجيهات
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مفاتيـح ذهبيـة لتحقيـق التـوازن

 • تحديد الأولويات: 

حددي أولوياتك اليومية وفقًا لأهميتها.

ركزي على الأنشطة التي تساهم في صحتك

ونجاحك الشخصي.

 • التخطيط المسبق:

خططي ليومك أو أسبوعك مع تخصيص وقت

للراحة والأنشطة التي تعزز من سعادتك.

 • التقييم الأسبوعي: 

في نهاية كل أسبوع، قومي بمراجعة جدولك

لتحديد المجالات التي تحتاج إلى تعديل.

تمريـن الـتوازن: خطوات صغيـرة نحو حيـاة متوازنـة

التعليمات:

مساعدتك على تطبيق خطوات صغيرة ولكن فعّالة لتحقيق توازن أفضل بين عملك وحياتك الشخصية.

الهدف :

 1. حددي أولويتك:
اكتبِ أكبر مصدر للضغط في حياتك في الوقت الحالي (مثال: ضغط العمل، قلة الراحة النفسية، غياب وقت العائلة).

أختاري خطوة واحدة صغيرة يمكنك القيام بها لتخفيف الضغط في هذا المجال. (مثال: تخصيص 15 دقيقة يوميًا للرياضة
أو التأمل، تحديد وقت محدد للعمل مع العائلة).

 2. ضعي هدف صغير:

3. حددي الوقت:
خصصي وقتًا ثابتًا لهذا الهدف. يمكن أن يكون هذا الوقت يوميًا أو أسبوعيًا حسب الحاجة.

 4. مراجعة أسبوعية:
في نهاية كل أسبوع، راجعي كيف كان تأثير هذه الخطوة على توازنك.

 هل شعرت بتحسن؟ هل كان لديكِ وقت أكبر للعائلة أو نفسك؟



التـوازن بين العمل والحياة هو اختيار مستمر نتخذه يومًا بيوم. 
من خلال هذه المفكرة، أنتِ الآن مجهزة بالأدوات اللازمة لتحقيق حيـاة متوازنـة ومليئـة بالنجـاح.

ابدئي بتطبيق هذه الخطوات الصغيرة، وكونـي مستعـدة لتحقيـق التـوازن الـذي تحتاجينـه.

هذه المفكرة شاملة للمحتوى الذي يساعد المعلمـات والقياديـات في رحلتهن لتحقيق التوازن بين العمل والحياة،
وهي مصممة لتكون مصدرًا عمليًا وتوجيهيًا لهن.
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“ التـوازن ليـس شيئـاً تجدينـه، بـل شيئـاً تبنينـه “


