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مقدمة

عن ماذا يدور هذا الدليل؟

وضِع هذا الدليل بمساعدة العديد من الخبراء، بما في ذلك من لديهم 

خبرات معيشية، ويقيمون و/أو يعملون في غرب ميسيسوغا. لقد 

اجتمعوا معًا من خلال منظمة مجتمع إيرين ميلز المحلي الترابطي 

)Erin Mills Connects community( لوضع مورد من شأنه أن 
يساعد الشباب على التخطيط لمسارات تعليمهم أو توظيفهم بعد 

التعليم الثانوي. يتضمن هذا الدليل أيضًا معلومات عن الصحة النفسية 

للشباب والأسر لتلقي الدعم.

رغم أن “ما بعد التعليم الثانوي: الدليل لاكتشاف طريقك إلى النجاح” 

مكتوب للطلاب الذين ينتقلون من المدرسة الثانوية، إلا أنه يضع أسرهم 

في الاعتبار. يحتاج اتخاذ قرارات كبيرة بشأن الحياة بعد التعليم الثانوي 

إلى حكمة ومساعدة الكثيرين. 

 
للوصول إلى المزيد من الأسر، عملت منظمة مجتمع إيرين ميلز المحلي 

الترابطي بجد لجعل الدليل متاحاً قدر الإمكان، وذلك من خلال ترجمته 

إلى عدة لغات منتشرة في هذا المجتمع، واختباره مع المستخدمين 

المحتملين، ووضعه في شكل مورد رقمي. بالنسبة لأولئك الذين 

يقرؤون مستندًا مطبوعًا في الوقت الحالي، لا يزال الوصول إلى الموارد 

عبر الإنترنت سهلً من خلال ما يحتوي موقع onpathway.me من 

روابط ورموز الاستجابة السريعة.

لماذا يحتاج مجتمعنا إلى هذا الدليل؟

من حسن حظ غرب ميسيسوغا أنها تتمتع بالعديد من المزايا منها: 

المدارس الجيدة، والمراكز المجتمعية، ووكالات الخدمة العامة، 

ومجموعات الشباب، والجيران المهتمين، وإمكانية الوصول إلى العديد 

من أفضل مؤسسات ما بعد التعليم الثانوي في كندا. تتمتع هذه 

المنطقة أيضًا بأصول اقتصادية مهمة مثل دعم البلديات والاستقرار، 

والقرب من الأسواق. والمنطقة موطن للعديد من مقرات الشركات، 

والشركات الصغيرة الناجحة، ومجتمع نشط من رواد الأعمال. 

 
ومع ذلك، على مدار الجائحة، ظهر على هذه المنطقة أيضًا نقاط ضعف 

تمثلت في ارتفاع معدلات انتقال فيروس كورونا وخسارة أيام التعلم 

داخل الفصل لطلاب الصف الثاني عشر وطلاب ما بعد المرحلة الثانوية.

صارت الحاجة إلى تعزيز الصحة النفسية ودعمها أكثر وضوحاً في 

الأيام الأولى للجائحة. لقد حان الوقت للتعاون في وضع مورد لمساعدة 

الطلاب وأسرهم بثقة على السعي بحثًا عن فرص ما بعد التعليم 

الثانوي مما يؤدي إلى مزيد من الرفاهية. بفضل مبادرة الحكومة 

الكندية للمجتمعات الصحية، مُنحت منظمة مجتمع إيرين ميلز المحلي 

الترابطي الوسائل للمساعدة في تحقيق ذلك.

كيفية استخدام هذا الدليل

هذا المورد مخصص لطلاب المدارس 

الثانوية، ولكن من المفترض مشاركته 

مع أولياء الأمور/الأوصياء. سيساعد هذا 

الدليل في بناء حوار حول مسارات ما 

بعد المرحلة الثانوية للطلاب. سيساعد 

تقسيم القرارات الكبيرة إلى مناقشات أصغر في التخفيف 

من قلق الشباب ومن يقومون على تقديم الرعاية لهم.

ويتألف هذا الدليل من خمسة عناصر رئيسية هي:

 
1.     �معلومات عنك: المتعلم – كيفية تشكيل 

وعيك الذاتي وقيمك وقوتك الشخصية 

لنجاحك

2.    �مسارات ما بعد المرحلة الثانوية – الخيارات 
التي تنتظرك والموارد التي ستحتاجها

3.    �ريادة الأعمال – العالم المثير لإنشاء مشروعك 
الخاص

4.    �الصحة والعافية النفسية – العناية بالعقل 
والجسم

5.    �تنفيذ خطتك – وضع جميع المعلومات في 
شكل خطة للوقت الحالي وعلى المدى الطويل

هل ينتابك 
الشعور بالضغط؟

تحدث إلى شخص بالغ موثوق به، مثل أحد أفراد الأسرة أو 

المعلم. انظر صفحة 63 للحصول على مساعدة إضافية في 

مجتمعنا عندما تشعر بالضغط الشديد.
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شكر وتقدير

"ما بعد التعليم الثانوي: دليل لاكتشاف طريقك إلى النجاح" يتطلب 
وقت الكثيرين وخبراتهم ومواهبهم. حددت لجنة استشارية إطار العمل. 

قدم الكتَُّاب المحتوى. قدم شباب ما بعد المرحلة الثانوية توصيات 

حكيمة حول، "ماهية المعلومات التي كانوا يرغبون في الحصول عليها 

عندما كانوا في الصفين 11 أو 12." اختبر طلاب التعليم الثانوي وأسرهم 

الدليل. أنشأ المترجمون جسورًا لغوية لتقديم معلومات المورد للعديد 

من الأسر الجديدة في المدارس والأنظمة التعليمية في كندا. تشكر 

اللجنة التوجيهية لدى منظمة مجتمع إيرين ميلز المحلي الترابطي 

الجميع، المدرج أسماءهم هنا. 

اللجنة الاستشارية

روبرت مارتيلاتشي، الرئيس التنفيذي والمؤسس المشارك في الكنديين 

 Canadians for 21st( للتعلم والابتكار في القرن الحادي والعشرين

Century Learning & Innovation(؛ وكارولين مولفي، عضو المجتمع 
المحلي؛ وماري نانافاتي، المؤسِسة المُشاركِة لمنظمة EMC ومديرة 

مدرسة John Fraser SS المتقاعد؛ ولوريتا نيبار، مسجلة ومديرة إدارة 

التسجيل، جامعة تورنتو ميسيسوغا، وكارول ريست، المديرة التنفيذية 

)The Dam( لمؤسسة

الكتَُّاب

كاثرين تشامبرلين، وكريستا جاس، وروبرت مارتيلاتشي، وكارولين 

مولفي، وماري نانافاتي، وناميتا بارمار، وإيفانا زيليش

مراجعو المحتوى

نشكر مولي أريونبولد، وجينيل بوب، وآدم كارول، ولورا جيني نيومان، 

وفلورش كو.، وكاريسا هاريبرساد، وجاكي بيشيت، من مجلس جودة 

 Ei Amplified التعليم العالي في أونتاريو؛ وأمان ساهوتا ومؤسسة

وناتاشا تات. كما أننا أيضًا ممتنون لمجموعة خاصة أخرى من 

المراجعين الذين كانوا طلاب مدارس ثانوية محلية وقت إنشاء هذا 

المورد وهم: ألينا جو، وإريك مارتن، وأنجالي بارمار، ورانيا بيربهاي، 

وفالك سوماني.

الأبحاث الإضافية

كارولين مولفي وناتاشا تات

المدققون اللغويون والمستشارون اللغويون والثقافيون

شازيا أمان، وشيريل بوب، وليليان هاباكويزيرا، وحنان موسى، وكارولين 
مولفي، وماري نانافاتي، وليندا روشون

المطبوعات

نتوجه بالشكر لنيلسون على طباعة نسخ من هذا المورد للمدارس 

والمجموعات التي تخدم شباب المنطقة وأسرهم.

الأعمال الفنية والتصميم

نحن نقدر المواهب والعناية التي يقدمها فريق شركة سينرجي ديزاين، 

ومقرها في حي ستريتسفيل.

 نصائح لترجمة الموارد ذات
الصلة إلى لغة أخرى

للمواقع الإلكترونية: “افتح متصفح الإنترنت وانتقل 

إلى الرابط التالي translate.google.ca. لا تحتاج إلى 

حساب جوجل للوصول إليه، لأنه مجاني للجميع. في مربع 

النص على اليسار، اكتب عنوان URL بالكامل )بما في ذلك 

//:http( للموقع الإلكتروني الذي تريد عرضه. على اليمين، 
اختر اللغة التي تريد تصفح الموقع الإلكتروني بها. انقر فوق 

)Cains, 2022( ”.المظلل URL عنوان

للملفات بصيغة بي دي إف )PDF(: قم بتنزيل المستند 

الذي ترغب في ترجمته على جهازك. ثم قم برفعه إلى 

Google Translate. اختر اللغة التي تريدها. يمكنك بعد 
ذلك تنزيل المستند المترجم.

 :لتشغيل ترجمات يوتيوب
 من إصدار سطح المكتب من يوتيوب، انقر فوق 

الإعدادات  الموجودة في إطار الفيديو. 

إذا كانت الترجمة معطلة، فانقر على "ترجمة/ 	 .1
شرح" لتشغيلها. 

انقر فوق "اللغة الإنجليزية )أو لغة أخرى إذا كانت  	 .2
معروضة(" في القائمة الجديدة. 

ستظهر قائمة جديدة أخرى: قد تحتاج إلى النقر  	 .3
فوق "الترجمة/الشرح" مرة أخرى. 

انقر الآن على "الترجمة التلقائية." اختر لغتك.   	 .4

يمكنك أيضًا تحديد اختيار لغتك من خلال تفضيلات 

حساب يوتيوب الخاص بك.

https://translate.google.ca/
https://translate.google.ca/
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المتعلم
معلومات عنك: .1

يعلق الطلاب قدرًا كبيرًا من الأهمية على القرارات 

المتعلقة بمسارات ما بعد المرحلة الثانوية، نظرًا 

للالتزام بالوقت والجهد والموارد المالية التي تدخل 

في هذه المرحلة من حياة الطالب. نريد من جميع 

الطلاب اتخاذ قرارات مدروسة. تتمثل الخطوة الأولى 

في الوعي الذاتي، ومعرفة شخصيتك باعتبارك 

متعلمًا، واهتماماتك وشغفك، وقيمك ونقاط قوتك 

واحتياجاتك. هويتك معقدة، ومن المهم بحث الجوانب 

العديدة لشخصيتك باعتبارك متعلمًا عند التفكير في 

القرارات المهمة بشأن الحياة بعد التعليم الثانوي.

ما المقصود بالوعي الذاتي؟
يطُلق على الوعي الذاتي "المهارة الفوقية للقرن الحادي 

والعشرين" )Eurich، 2018a(. بينما يعتقد معظم الناس أنهم 

يتمتعون بالوعي الذاتي، يظُهر بحث Eurich’s (2018b) أنه في 

الواقع تبلغ نسبة الأشخاص الذين يتمتعون بوعي ذاتي بالفعل 

٪15-10. ما هو الوعي الذاتي بالضبط؟ إنه "القدرة على إدراك 

جوانب الحياة الداخلية للفرد - المشاعر والأفكار والسلوكيات 

والقيم والتفضيلات والأهداف ونقاط القوة والتحديات والمواقف 

والعقليات وما إلى ذلك - وكيفية تأثير هذه العناصر على السلوك 

 University of California( "والخيارات في مختلف السياقات

Berkeley, 2019(. يمكن اعتبار الوعي الذاتي على أنه سلسلة 
متصلة )Ackerman, 2021(، تبدأ بفهم سطحي لنفسك وتمتد 

إلى فهم عاطفي ونفسي ومعرفي واجتماعي وجسدي أكثر قوة 

لنفسك.

 هيا بنا نبدأ. 

ما القدر الذي تتمتع به من الوعي الذاتي؟ 

الوعي الذاتي 

الظاهري

الوعي الذاتي 

المكثف

حدد الدرجة التي تتمتع بها من الوعي 

الذاتي في السلسلة التالية.

.Flourish Co حقوق النشر 2022 لشركة .L. Gini-Newman & M. Nanavati, 2021b, flourishco.org الشكل 1: استمرارية الوعي الذاتي. من

)أنا فقط على دراية بالشكل 
الذي أبدو عليه جسدياً(

أعرف ذلك لأن… )الدليل على عمق الوعي الذاتي لديك(:

)أنا أتمتع بالوعي الذاتي 
عاطفيًا ونفسيًا ومعرفيًا 

واجتماعيًا وجسدياً(
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يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من خلال جهازك. 

فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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لماذا يعُد الوعي الذاتي مهمًا؟

ثمة العديد من الفوائد للوعي الذاتي. فالأفراد الذين يتمتعون بالوعي 

الذاتي تجدهم واثقين بشكل عام، ومتفائلين، ويحدوهم الأمل، ومحبين 

للاستطلاع، ومنفتحين، ومتأملين، ومتعاطفين، وموضوعيين، وموجهين 

نحو الأهداف. يهتم الأشخاص الذين يتمتعون بالوعي الذاتي بأفعالهم 

وسلوكياتهم وعواطفهم ومعتقداتهم وقيمهم. إنهم يلتزمون بالمعايير 

الواقعية والصعبة، ويبنون علاقات إيجابية، ويركزون على تحسين 

الذات )Gini-Newman & Nanavati، 2021a(. يمكن أن يجعل 

الوعي الذاتي الأفراد أكثر استباقية وإبداعًا وثقة وقادرين على التفكير 

في المواقف من وجهات نظر أخرى، وأن يكونوا أكثر فعالية في العمل 

)Ackerman، 2021(. تشير الباحثة تاشا يوريش )2018a( إلى أن تبني 
"عقلية التعلم الجيد" )الصفحة 116( يمكن أن يساعدنا على التفكير 
الذاتي بطرق لا تدفعنا إلى الاجترار - أي التركيز على أنفسنا وأدائنا 

بطريقة غير صحية - وبدلاً من ذلك، التركيز على التعلم عن أنفسنا، 

بما في ذلك التعلم من أخطائنا، بطرق تدفعنا إلى الأمام في حياتنا 

)الصفحات 113-112، و 115-116(.

تتأثر هويتك بالعديد من العوامل بما في ذلك إيمانك وثقافتك ونوعك 

وتجاربك الحياتية وأسرتك ومجتمعك. يمكن أن يلعب العامل الأخير - 

الأسرة والمجتمع - دورًا مهمًا بشكل خاص في التأثير على تفكيرك 

وسلوكك )Kutcher, 2017, p. 4(. تشكل شخصيتك أيضًا هويتك 

وللحصول على معلومات حول سمات الشخصية المشتركة، راجع 

الموارد صفحة 15. باعتبارك متعلمًا، تتمتع بالعديد من نقاط القوة 

ومجالات التحسين. جزء من الوعي الذاتي يتمثل أيضًا في القدرة 

على تحديد تفضيلات التعلم الخاصة بك ونوع البيئة التي تتعلم فيها 

بشكل أفضل. عند التفكير في خيارات ما بعد المرحلة الثانوية، فإن 

معرفة اهتماماتك وأحلامك وهواياتك وما يحفزك ويجعل لحياتك 

هدفاً ومعنى يمثل أيضًا جزءًا من هويتك. تشير الأبحاث إلى أن 

الشباب الذين لديهم إحساس قوي بالهدف ويسعون وراء شيء يحدث 

فارقًا إيجابيًا في العالم، هم "أكثر سعادة وصحة وتحفيزًا ومرونة" 

.)UC Berkeley, n.d.(

في الواقع، كلما كنت أكثر وعيًا بذاتك كفرد، وكلما فهمت نفسك 

كمتعلم، تمكنت من اتخاذ قرارات جيدة بشأن الحياة ما بعد التعليم 

الثانوي، قرارات تتماشى مع هويتك وما يهمك أكثر.

12

أكمل ما يلي أنا، المتعلم: ملف تعريف الوعي الذاتي وهو عبارة عن مخطط لمساعدتك 

في تحديد ما تعرفه عن نفسك وهويتك وما يهمك باعتبارك متعلمًا وأنت تفكر في خيارات 

ما بعد المرحلة الثانوية.
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جوانب هويتك التي 

يجب مراعاتها
أسئلة للتفكير

ملاحظة الأدلة/مصادر 

المعلومات والتعليقات

على سبيل المثال، أولياء الأمور/الأوصياء، 

والمعلمون، والاستشاريون، والتقييمات 

التعليمية، وبرامج التعليم الفردي )IEP(، وعلامات 

وتعليقات بطاقات التقارير، ومهارات التعلم، 

وتقييمات سمات الشخصية، والهوايات، 

والإنجازات، والمشاركة في الأنشطة خارج 

المناهج الدراسية، وفرص القيادة، وما إلى ذلك.

نقاط القوة في 

مجال التعلم

ما هي نقاط قوتك باعتبارك متعلمًا؟ ما الذي تجيده؟ ما هي 
أكثر المواد الدراسية التي تهتم بها؟ ما هي المواد الدراسية 

التي برعت فيها؟

ملاحظات:

الاهتمامات والشغف 

في مجال التعلم

ما الذي يثير اهتمامك وما هو أكثر ما يثير شغفك؟ ما الذي 
يثيرك ويحفزك؟ ما الذي يجعل لحياتك هدفاً و معنى؟ كيف 

يمكن أن يكون لاهتماماتك وشغفك تأثيرًا إيجابيًا يتجاوزك؟ 

أين ترى نفسك بعد خمس سنوات من الآن؟

ملاحظات:

كيف تستخدم حواسك السمعية والبصرية والحركية لتشكيل التعلم وحواسك

فهمك لتجارب التعلم الخاصة بك وشخصيتك باعتبارك 

متعلمًا؟

ملاحظات:

أنا، المتعلم:
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يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من 

خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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ما هي أكثر تجاربك التعليمية مكافأة ونجاحاً؟ ما هي أكثر احتياجات التعلم: البيئة
تجاربك التعليمية تحدياً وأقلها نجاحاً؟ ما الذي تريد أن يعرفه 

أساتذتك بعد المرحلة الثانوية حول خلق بيئة تعليمية تسمح 

لك بالازدهار بصفتك متعلمًا؟ للطلاب الملتحقين ببرامج 

التعليم الفردي، هل ستحتاج إلى أي تسهيلات تعليمية؟

ملاحظات:

احتياجات التعلم: 

التعليم

ما هي أنواع تجارب التعلم التي ساعدتك في عملية التعلم؟ ما 
هي احتياجاتك في مجال التعلم؟ للطلاب الملتحقين ببرامج 

التعليم الفردي، هل ستحتاج إلى أي تسهيلات تعليمية؟

ملاحظات:

.Flourish Co حقوق النشر 2022 لشركة .L. Gini-Newman & M. Nanavati, 2022e, flourishco.org من .Me, the Learner Self-Awareness Profile :2 الشكل

أنا، المتعلم:

ملف تعريف 
الوعي الذاتي

 نظرًا لوعيك التعليمي الجديد، صف نفسك باعتبارك متعلمًا. 

بصفتي متعلمًا، فأنا…

14

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من خلال 

جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

الرابطة الدولية للطلاب في الوعي الذاتي

 )AIESEC( الاقتصاد والأعمال

عبارة عن برنامج عالمي لقيادة 
الشباب، يقع مقره الرئيسي 

في مونتريال.

الوعي بالذات | خصائص 

تنمية القدرات القيادية - 

الرابطة الدولية للطلاب في 

الاقتصاد والأعمال

onpathway.me/
 AIESEC

فيديو

اعرف قبل أن تذهب الهوية

 )Know Before You Go(
هو دليل لإعداد طلاب 

المدارس الثانوية لمسارات 

ما بعد التعليم الثانوي. كتبه 
د. ستان كوتشر، الأستاذ 

الفخري للطب النفسي في 

جامعة دالهوزي. هذا المورد 

متاح مجاناً من خلال مجلة 

.Mental Health Literacy

Know Before You Go
)Kutcher, 2017, pp. 1-13(

 onpathway.me/go ملف ،Epub
 PDF بصيغة

يمكن تنزيله

يقع مركز جريتر جود ساينس هدف الحياة

 Greater Good Science(
Center( في جامعة 

كاليفورنيا، بيركلي، ويدرس 

علم النفس وعلم الاجتماع 

وعلم الأعصاب للصحة 

النفسية.

سبع طرق لإيجاد هدفك 

في الحياة

onpathway.me/
purpose

الموقع الإلكتروني

أساليب 

التعلم

 Mental قامت مجلة

Health Literacy والكاتب 
د. ستان كوتشر وآخرون 

بإتاحة هذا الكتاب المجاني 

عبر الإنترنت لمساعدة طلاب 

السنة الأولى على التكيف مع 

بيئة ما بعد المرحلة الثانوية. 

اقرأ الصفحات 16-20 

للحصول على معلومات 

حول أساليب التعلم. قم 

بإجراء اختبار لمعرفة ما 

تفضله والحصول على نصائح 

الدراسة.

المراحل الانتقالية: 

الاستفادة القصوى من 

تجربتك في الحرم الجامعي 

 Tirer le/)نسخة الكتاب(
 meilleur parti de votre

 experience sur le
 campus

)Kutcher, 2019(

onpathway.me/
Transitionsbook

PDF ملف

الذكاء 

العاطفي

إذا كنت تريد معرفة المزيد 

عن نفسك، فاقرأ عن 

الذكاء العاطفي )EI(. يقدم 

Psychology Today تفسيرًا 
جيدًا لكيفية الاستفادة من 

الذكاء العاطفي في تعليمك 

ومستقبل حياتك المهنية.

لماذا تحتاج إلى ذكاء عاطفي 

للنجاح في المدرسة

onpathway.me/EI
مقال

http://onpathway.me/AIESEC 
http://onpathway.me/AIESEC 
http://onpathway.me/AIESEC 
http://onpathway.me/go
http://onpathway.me/purpose
http://onpathway.me/purpose
http://onpathway.me/Transitionsbook
http://onpathway.me/Transitionsbook
http://onpathway.me/EI
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ما المقصود بالقيم؟
يتضمن الوعي الذاتي إدراك ما يهمك، ومبادئك، أي ما تقدره وتؤمن 

به. لا يمكنك الوصول إلى الصدق مع النفس - فيما يتعلق بهويتك- إلا 

إذا كنت على دراية بما تقدره أكثر وكيفية استخدامك لهذه القيم لتوجيه 

تفكيرك وقراراتك. يشير يوريش )2018a( إلى أن: "]وضع[ مجموعة 

أساسية من المبادئ التي توجه الطريقة التي نريد أن نعيش بها حياتنا 

هي خطوة أولى وحاسمة للوعي بالذات. على وجه الخصوص، تحدد 

القيم الشخص الذي نريد أن نكون عليه وتقدم معيارًا لتقييم أفعالنا 

")الصفحة 27(. ثمة العديد من التأثيرات التي لها وقع على قيمك، بما 
في ذلك أسرتك وثقافتك وعقيدتك وتقاليدك وأصدقائك وعاداتك 

وتجاربك الحياتية )Gini-Newman & Nanavati, 2021a(. خلص 

الباحثان كوزيس )Kouzes( وبوسنر )Posner) (2018( إلى ما يلي: 

"تشكل القيم المحصلة النهائية " شخصيتك الخاصة؛ فهي تؤثر على 
كل جانب من جوانب حياتك - على سبيل المثال، أحكامك الأخلاقية 

والتزاماتك وأهدافك الشخصية والجماعية - والطريقة التي تستجيب بها 

للآخرين. وهي بمثابة دليل للعمل وتضع معايير للقرارات التي تتخذها، 

بوعي وبلا وعي ")الصفحة 24(. يمكن أن تتغير قيم الشخص مع العمر 

وتجارب الحياة التي يمر بها. لذا من المهم إعادة النظر بشكل دوري في 

قائمة قيمك للتأكد من أنك تستخدم ما تؤمن به للمساعدة في توجيه 

سلوكك وقراراتك الرئيسية. 

عندما تضع في الاعتبار قيمك عند اتخاذ أي قرار، يمكنك التأكد من الحفاظ على إحساسك 

بالنزاهة وما تعرفه صحيحاً، والتعامل مع القرارات بثقة ووضوح. ستعرف أيضًا أن ما تفعله هو 

.).Mind Tools, n.d( .ًالأفضل لسعادتك ورضاك في الوقت الحالي ومستقبل

القيم مهمة للغاية

يمكن أن تؤثر القيم على العديد من جوانب شخصيتك، بما في 

 Kouzes &( ذلك سلوكك وقراراتك والتزامك وأخلاقيات العمل

Posner، 2018، ص 25(. أصحاب القيم الواضحة والمحددة يسهل 
عليهم اتخاذ قرارات مهمة، ويكونون أكثر انضباطًا ذاتيًا، وأكثر قدرة 

على التركيز ومواجهة المواقف الصعبة، ولديهم علاقات أكثر إيجابية 

)Christian, 2020(. بشكل عام، عندما تتماشى أنشطتنا وأهدافنا مع 
 Boniwell & Tunariu,( قيمنا، فمن المرجح أن نشعر بالسعادة والإنجاز

2019( كما ونشعر بالنزاهة لمعرفتنا بمدى صدقنا حول قيمنا. عندما لا 
تتماشى حياتنا مع ما نؤمن به، فمن المرجح أن نشعر بأننا أقل رضاً 

ويمكن أن نمر بتجربة صراع داخلي مع آثار صحية سلبية مثل التوتر 

والقلق. كلما كنت على دراية بقيمك الأساسية ويمكنك التعبير عنها 

لنفسك وللآخرين، زادت احتمالية أن توجه هذه القيم عملية صنع القرار 

حول مسارات ما بعد المرحلة الثانوية. يتطلب العمل والدراسة في 

 Kouzes مرحلة ما بعد التعليم الثانوي قدرًا كبيرًا من الالتزام. يذكرنا

and Posner (2018( أنه "لن ترتبط ]أنت[ بمكان )أو مشروع، أو 
فريق( عندما تشعر من قلبك ومن روحك أنك لا تنتمي له... فالالتزام 

يعتمد على التوافق مع القيم الشخصية ومن تكون وما أنت بصدده« 

)الصفحات 25-26(.
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تعليمات

باستخدام المخطط البياني “ما هي قيمك؟” ضع قائمة 

بالقيم الأكثر قيمة وأهمية لك من غيرها )أعلى اليمين(، وحدد 

الإجراءات والسلوكيات والخيارات التي تعكس أكثر القيم أهمية 

لك. ثم ضع قائمة بالقيم الأقل تقديرا أو أهمية لك من غيرها 

)أعلى اليسار(، وحدد الإجراءات والسلوكيات والخيارات التي تعكس أقل القيم 
أهميةً لك. 

الآن ألقِ نظرة على قائمة القيم التالية. تصفح هذه القائمة وأضف القيم الأخرى 

التي تهمك إلى المخطط البياني.

ثم شاهد الفيديو التالي: كيف تعمل على تحديد قيمك الشخصية 

)onpathway.me/val(

الآن راجع قائمة القيم الخاصة بك وضع أفضل 4-5 قيم أساسية تجسد 

 Gini-Newman &( شخصيتك حقاً وما تؤمن به في قلب المخطط البياني

.)Nanavati, 2021a

ضع هذه القيم الأساسية المكونة من 4-5 قيم في الاعتبار عند اتخاذ قرارات 

مهمة حول المسار ما بعد المرحلة الثانوية. قد تكون قادرًا على مراعاة جميع قيمك 

الأساسية في كل قرار تتخذه وأحياناً لن تتمكن من فعل ذلك. وقد تحتاج إلى تحديد 

الأولويات. ومع ذلك، ستصبح قيمك الأساسية دليلً مهمًا من شأنه بالتأكيد دعم 

عملية صنع القرار.

تدريب:

ما هي قيمك؟

.Flourish Co حقوق النشر 2022 لشركة .L. Gini-Newman & M. Nanavati, 2021c, flourishco.org من ?What do you value :3 الشكل

ما هي أكثر الأمورقيمةً لك؟

ما هي الإجراءات والسلوكيات والخيارات 
التي تعكس أكثر الأمور قيمةً لك؟

ما هي الإجراءات والسلوكيات والخيارات التي 
تعكس أقل الأمور قيمةً لك؟

ما أقل الأمور قيمةً لك؟

ما هي قيمك الأساسية؟

 ،SoulSalt ،29 يناير ،L. Christian، 2020 مع 102 مثال(، للمؤلف( )Defining your list of values and beliefs( قائمة القيم. مقتبس من تحديد قائمة القيم والمعتقدات 

.SOULSALT INC 2022 حقوق النشر .https://soulsalt.com/list-of-values-and-beliefs/

• الأسرة 
• الحرية
• الولاء
• الذكاء
• الإبداع

• الإنسانية
• النجاح

• الاحترام
• التنوع
• الكرم

• النزاهة
• الحب

• الفرح/اللعب
• التشويق

• التغيير
• الجمال

• تطوير الذات
• الأمانة

• المغامرة
• الطيبة

• العمل الجماعي
• التعلم

• الابتكار
• القوة

• الصداقة/العلاقات

• الفكاهة
• القيادة
• الوطن

• الصداقة
• الخير

• الإيمان
• الحكمة
• النظام

• الشجاعة
• التوازن
• الرحمة
• اللياقة
• الصبر

• الازدهار
• الصحة
• العرفان
• التحمل

• العدل
• المسامحة

• احترام الذات
• السعادة

• الوئام
• السلام

• الصراحة
• الاحترام

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول 

على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى 

طباعتهم أو العمل عليهم من خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

https://onpathway.me/val
https://onpathway.me/val
https://onpathway.me/val
https://onpathway.me/val
https://soulsalt.com/list-of-values-and-beliefs/
http://onpathway.me/BHS
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ما هي نقاط القوة في الشخصية؟

تشير الشخصية إلى "إحدى السمات... أو الميزات التي تشكل الفرد 

وتميزه" )Merriam-Webster، Inc.، n.d.-a( وفي هذا السياق، فإن 

 Merriam-Webster، Inc.،( "القوة هي "سمة قوية أو أصل جوهري

n.d.-b(. عندما نتحدث عن نقاط القوة في الشخصية، فإننا نشير 
بالتالي إلى السمات التي تشكل طبيعة الفرد وتتضح هذه السمات 

 The Flourishing Center،( في أفكار الشخص ومشاعره وسلوكه

2018a(. نقاط القوة في الشخصية تحظى بتقدير أخلاقيًا وعلى نطاق 
واسع عبر الفئات والثقافات الاجتماعية، ويتم تشجيعها مجتمعيًا، وهي 

 The( ثابتة من حيث إنها تظهر بالطريقة نفسها في ظروف مختلفة

Flourishing Center, 2018a(. يمكننا زيادة وعينا الذاتي بنقاط قوتنا 
ويمكننا بناء كل من نقاط القوة في شخصيتنا. على سبيل المثال، 

عندما نستخدم أحد نقاط القوة في الشخصية بطريقة جديدة، فإننا نقوم 

بتنمية هذا الجزء من أنفسنا. 

باستخدام المخطط البياني ما هي أفضل نقاط القوة في شخصيتك؟ 

خذ لحظة واذكر ما تعتقد أنه نقاط القوة في شخصيتك )أعلى اليمين(. 

في الجزء السفلي الأيمن من المخطط، قم بالإشارة إلى الإجراءات 

والسلوكيات والخيارات التي تعكس نقاط قوتك للآخرين من حولك، بما 

في ذلك أصدقائك وأسرتك.

تدريب:

نقاط القوة في 
الشخصية

.Flourish Co حقوق النشر 2022 لشركة .L. Gini-Newman & M. Nanavati, 2022d, flourishco.org من ?What are your top character strengths :4 الشكل

ما هي نقاط القوة في شخصيتك؟

ما هي الإجراءات والسلوكيات والخيارات 
التي تعكس نقاط القوة في شخصيتك؟

ما هي الإجراءات والسلوكيات والخيارات التي 
ستساعدك في تطوير نقاط القوة هذه؟

ما هي نقاط القوة في الشخصية التي تعتبرها 
من ضمن مجالات التحسين بالنسبة لك؟

ما هي أفضل نقاط القوة في 
شخصيتك؟

ملاحظات:

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول 

على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى 

طباعتهم أو العمل عليهم من خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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حدد كريستوفر بيترسون )Christopher Peterson( ومارتن 

سيليجمان )Martin Seligman(، من خلال بحث مكثف عبر التاريخ 

والثقافات، 24 نقطة قوة في الشخصية - منظمة في ست فضائل - 

يطُلق عليها تصنيف VIA وهو "معترف به على نطاق واسع واستخدمه 

علماء النفس باعتباره دليلً مرجعيًا فيما يتعلق بنقاط القوة والأداء 

الإيجابي" )Boniwell & Tunariu، 2019، ص 227(. بينما ينظر 

الباحثون إلى كل شخص على أنه قادر على إظهار جميع نقاط القوة 

هذه، إلا أن بعض الأفراد يعبرون عن بعض نقاط القوة أكثر من غيرهم. 

لذا، لدينا جميعًا مزيج فريد من نقاط القوة هذه. 

شاهد الفيديو التالي: علم الشخصية )onpathway.me/SC(. ضع 

في اعتبارك قائمة نقاط القوة التالية: تصنيف VIA لنقاط القوة في 

 .)onpathway.me/24( 24 الشخصية وعددها

قم بتعديل قائمة نقاط القوة لديك )أعلى اليمين( إذا لزم الأمر؛ قم 

بتمييز ما تعتقد أنه أفضل 3 إلى 5 من نقاط القوة في شخصيتك 

بنجمة، وضعها في وسط المخطط البياني. لاحظ قائمة الفضائل التي 

تصُنف على أساسها كل قوة )الحكمة، الشجاعة، الإنسانية، العدالة، 

الاعتدال، التسامي(. تحت أي فضيلة )فضائل( تقع معظم نقاط القوة 

في شخصيتك؟ ماذا قد يقول هذا عن شخصيتك وما هو المهم 

)Gini-Newman & Nanavati, 2021d( بالنسبة لك؟

لدينا جميعًا نقاط قوة في الشخصية تأتي إلينا بسهولة أكبر من 

الآخرين. ومع ذلك، فإن معرفة نقاط القوة التي قد نرغب في تطويرها 

بشكل أكبر يعزز نقاط قوتنا ورفاهيتنا بشكل عام. في القسم أعلى 

اليسار من المخطط البياني، قم بإدراج نقاط القوة في الشخصية 

التي تعتبرها من ضمن مجالات التحسين بالنسبة لك، أي تلك التي 

تريد تعزيزها عن قصد. في أسفل اليسار، قم بالإشارة إلى الإجراءات 

والسلوكيات والخيارات التي ستساعدك في تطوير نقاط القوة هذه.

عند اتخاذ قرار بشأن المهنة التي يجب اختيارها أو الوظيفة التي يجب أن نقوم بها عندما نقرر 

لمستقبلنا، فإن محاولة مطابقة أفضل 5 نقاط قوة لديك مع وظيفة معينة أمر مهم للغاية، 

لأن الوظيفة والعلاقة والهوايات الأكثر قيمة هي تلك التي تتوافق مع نقاط قوة الأشخاص. 

.)Boniwell & Tunariu, 2019, p. 232(

لماذا تعُد نقاط القوة في الشخصية مهمة؟

الذين يتخذون قرارات تتماشى مع نقاط قوتهم والذين تعكس حياتهم 

نقاط قوتهم، يكونون أكثر سعادة وثقة وتفاؤلً، وأكثر انخراطًا في العمل، 

 Boniwell & Tunariu,( ويكونون أكثر نجاحاً ورفاهية في المدرسة

p. 231; The Flourishing Center, 2018a ,2019(. يرتبط امتلاك 
شخصية جيدة بالقيادة والتسامح وتقدير التنوع واللطف والإيثار 

 The( وتقليل مشاكل تعاطي المخدرات والعنف والاكتئاب والتوتر

Flourishing Center, 2018b(. يمكن أن تعزز نقاط القوة أيضًا صحتنا 
 Boniwell( العامة وتنتج عنها مشاعر إيجابية، وبناء المرونة النفسية

Tunariu, 2019, p. 231 &(. عندما يتعلق الأمر باختيار مسار ما بعد 
المرحلة الثانوية، فكر في مجال مهني يعتمد على نقاط قوتك. هذه هي 

الأساسيات التي يمكن أن تدعم تعلمك ومهاراتك. يمكن أن يساعدنا 

إدراك نقاط القوة في شخصيتنا في الوصول إلى إمكاناتنا. 

لاحظ أنه عندما يتعلق الأمر باستخدام نقاط القوة في شخصيتنا، فمن 

المهم أن ندرك أن كل قوة لها نقيض سلبي. يمكن أن تكون نقاط قوتنا 

غير مستغلة بشكل كافٍ أو مستخدمة استخدامًا مفرطًا. على سبيل 

المثال، عكس الصدق هو الكذب ويمكن اعتبار شخص صادق للغاية 

على أنه وقح )Finding The Golden Mean، n.d.(. يتمثل جزء من 

وعينا الذاتي في إدراك متى لا نستغل كل نقطة من نقاط قوتنا بشكل 

كافٍ أو نفرط في استخدامها ونهدف إلى نهج متوازن في حياتنا.

http://onpathway.me/SC
http://onpathway.me/24
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إن تحفيز نقاط قوتك يمنحك مزيدًا من الطاقة 

حتى تتمكن من العمل على جميع المستويات. 

يزيد الاستفادة من نقاط القوة والعمل بها 

من فعاليتك ويسمح لك باستخدام هبتك 

.)Hughes, 2006, p. 48( .الممنوحة لك بالكامل

المزيد من الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

تتحدث د. روميت بيلان الشخصية

)Rumeet Billan( التي 
نشأت في منطقة بيل عن 

حياة مبنية لغرض معين. 

وهي مؤلفة كتاب "من أريد 

 Who Do I( "أن أكون؟

)Want To Become?

من تريد أن تكون عندما 

تكبر: Rumeet Billan في 

TEDxNovaScotia

 onpathway.me/who
فيديو

القيم وقرارات 

الحياة

يؤدي تحديد القيم إلى 

قرارات أفضل وحياة أفضل. 

تم إنشاء هذا الفيديو من 

قبل المنظمة غير الربحية 

مؤسسة تعليم اتخاذ القرارات 

 Decision Education(
Foundation( المخصصة 
لمساعدة المتعلمين على 

اتخاذ خيارات جيدة.

التركيز على القرار 04 - القيم 

الواضحة

onpathway.me/DEF
فيديو

Peace Itimi هي مدونة 
فيديو ملتزمة بمساعدة 

الأشخاص على تطوير 

أعمالهم والتحسن على 

المستوى الشخصي.

القيم الأساسية الشخصية: 

لماذا وماذا وكيف 

onpathway.me/core
فيديو

http://onpathway.me/who
http://onpathway.me/DEF
http://onpathway.me/core
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المسارات
ما بعد المرحلة الثانوية .2

إذا أطلعت على التمارين والموارد الموجودة في القسم 1، فستعرف الكثير عن نفسك، خاصة عن قيمك )المعتقدات التي 

تعتنقها بقوة( ونقاط القوة في شخصيتك. من المحتمل أن يكون لديك بالفعل فكرة جيدة عن المكان الذي ستكون فيه 

أسعد وأكثر نجاحاً. سيساعدك هذا القسم في تحسين تفكيرك حول السنوات القليلة المقبلة المثيرة. 

الانتقال

ماذا نعني بالمسارات؟ 

ثمة العديد من الفرص المتاحة لك بعد التخرج من المرحلة الثانوية. 

غالبًا ما تسمى هذه الخيارات "المسارات." المسارات هي الطرق 
التي تخطط لاتخاذها للوصول إلى أهدافك المهنية. أمامك العديد من 

المسارات التي يجب التفكير فيها بعد المرحلة الثانوية، مثل: التدريب 

المهني أو الكلية أو الجامعة أو مكان العمل. يمكن استخدام "السنة 

الفاصلة" لإعداد نفسك )على سبيل المثال، كسب المال أو التطوع 

لمعرفة ما تريد القيام به على المدى الطويل(.

لماذا يعُد المسار مهمًا لمستقبلك؟

تريد أن تختار الأفضل لك، لذا من المهم أن تكون منفتحاً حول خطوتك 

الأولى بعد المرحلة الثانوية. من فضلك تذكر أن بعض المسارات يمكن 

أن تؤدي إلى مسارات أخرى. 

ضع في اعتبارك نقاط قوتك وتفضيلاتك

برنامج يثير اهتمامك ويثير شغفك بالموضوع / العمل 	 •

أسلوبك في التعلم وحاجتك إلى تعلم معلومات ومهارات جديدة 	 •

شعورك عندما تزور الحرم الجامعي أو أماكن العمل )أثناء  	 •
الجولات، والزيارات المفتوحة، والندوات عبر الإنترنت، 

والعروض التقديمية الافتراضية(، على سبيل المثال؟ اسأل 

نفسك: هل أرى نفسي هنا؟ هل تشعر بالراحة؟

ما هو الانطباع الذي يتكون لديك عند التحدث إلى الآخرين في  	 •
البرنامج أو المجال؟ )راجع المصادر الموثوقة إذا كنت تبحث عبر 

الإنترنت(.

ابحث عن جميع الخيارات، أي البرامج والمسارات في مختلف  	 •
المؤسسات، بما في ذلك الكليات والجامعات الممولة من 

القطاع العام، والمؤسسات الخاصة، والنقابات العمالية.

ما مدى سهولة أو صعوبة الجمع بين مسارين تعليميين  	 •
لتحقيق المستقبل الذي تريده؟ على سبيل المثال، هل هناك 

برامج تعاون أو إحالة بين الكليات والجامعات؟ 

احتياجات المعيشة. )يحتاج الطلاب إلى التفكير في أسلوب  	 •
حياتهم المفضل والرواتب المرتبطة بمختلف المسارات. 

ينُصح بإجراء مزيدًا من البحث حول معدلات الرواتب.(

البحث في برامج السكان المستحقين للمساواة. تتواصل  	 •
مؤسسات ما بعد المرحلة الثانوية مع الطلاب ناقصي 

التمثيل، وتساعدهم في التقدم إلى البرامج والتغلب على 

الحواجز النظامية. ومن الأمثلة على ذلك استراتيجية الوصول 

 McMaster University’s( الخاصة بجامعة ماكماستر

Access Strategy) (onpathway.me/MAS(، ومسار 
 Queen’s( قبول الطلاب من السكان الأصليين بجامعة كوينز

 University Indigenous Students Admission
 Spanning وكذلك ,)Pathway) (onpathway.me/IS

the Gaps (onpathway.me/SG( في مدرسة جي 
ريموند تشانغ )G. Raymond Chang( للتعليم المستمر 

التي تساعد الطلاب على تطوير مهاراتهم. كما تقدم العديد 

من المؤسسات أيضًا برامج توجيهية لمساعدة الطلاب 

على التعود على مسارات ما بعد المرحلة الثانوية، ومنها 

على سبيل المثال، برنامج Rebound لدعم الأقران التابع 

 onpathway.me/Trent) (J. Pichette,( .لجامعة ترينت

.)personal communication, March 24, 2022

إذا كنت ملتحقًا ببرنامج تعليم فردي و/أو لديك تسهيلات  	 •
تعليمية أخرى، يرُجى قراءة المعلومات الواردة في قسم قسم 

الاتجاهات المهنية والاستكشاف.

هل ينتابك 
الشعور بالضغط؟

تحدث إلى شخص بالغ موثوق به، مثل أحد أفراد الأسرة أو 

المعلم. انظر صفحة 63 للحصول على مساعدة إضافية في 

مجتمعنا عندما تشعر بالضغط الشديد.

http://onpathway.me/MAS
http://onpathway.me/IS
http://onpathway.me/SG
http://onpathway.me/Trent
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لمساعدتك في معرفة خطوتك الأولى بعد التعليم الثانوي، راجع العبارات أدناه 

لمعرفة أي قسم يبدو أكثر شبهاً لك.

ما مقدار تشابه ما يلي مع شخصيتك؟ 

أستمتع بإنشاء الأشياء، أو إصلاحها، أو تصنيعها، أو تشغيلها 	

أستمتع بالتعلم من خلال العمل )باستخدام يدي( بدلً من  	

القراءة أو الاستماع إلى المحاضرات أو حضور الفصول 

الدراسية

أود كسب المال مع تعلم مهارات حياتي المهنية من خبير  	
أثناء العمل

أريد فقط قضاء بضعة أسابيع في كل فصل دراسي 	

أريد تعلم مهارة متخصصة يمكنني استغلالها في العمل  	

لحسابي الخاص أو إدارة عملي الخاص في المستقبل

ما مقدار تشابه ما يلي مع شخصيتك؟ 

أفضل استثمار وقتي في التحضير لمهنة معينة 	

أود اكتساب خبرة عملية )أثناء العمل( في مجالي قبل التخرج 	

أفضل خيار بدء العمل في مجال معين بعد قضاء سنتين- 3  	
سنوات في التعليم ما بعد المرحلة الثانوية 

أفضل أحجام الفصول الأصغر بدلً من نمط الفصول  	

الدراسية الأكبر في قاعة المحاضرات

أفضل المزيد من التدريب العملي والتعلم العملي بدلً من  	

النظري

 )C( أبلي بلاءً حسنًا في الدورات الدراسية في الكلية 	
والمستويات المفتوحة )O(، وأستمتع بهذه الأنواع من 

الفصول الدراسية 

تتطلب أهدافي المهنية الحصول على دبلوم أو درجة تعليمية 	

ما مقدار تشابه ما يلي مع شخصيتك؟ 

أنا متحمس لمجال مادة معينة  		
)مثل التاريخ واللغة الإنجليزية والرياضيات وعلوم الحاسوب 

وعلم النفس والعلوم(

أريد تطوير خلفية واسعة، وليست محددة  		
بمهنة معينة

أستمتع بالاستماع إلى المحاضرات وتدوين الملاحظات  	
التفصيلية

أفضل التعلم النظري والتجريدي والتعلم من الكتاب 	

أنا أجيد التعلم من خلال البحث المستقل والقراءة بمفردي 	

لقد حققت درجات +%75-70 على الأقل في جميع أو  	
تقريبًا جميع دورات الصفين 11 و 12 بالتعليم المفتوح/النظام 

المختلط التي أكملتها

ما مقدار تشابه ما يلي مع شخصيتك؟

أريد أن أبدأ في كسب المال بسرعة و/أو العيش بمفردي عما  	
قريب

أريد قضاء وقتي في الحصول على تدريب مركّز ومتخصص  	
لوظيفة معينة

أريد الخروج من المدرسة بأسرع ما يمكن 	

أفضل التعلم أثناء العمل 	

قد تتطلب/قد لا تتطلب وظيفتي المثالية شهادة الثانوية  	
العامة

ما مقدار تشابه ما يلي مع شخصيتك؟ 

أنا مهتم بأخذ إجازة لمدة عام من الدراسة 	

أود السفر حول العالم 	

أنا مهتم بالمشاركة في العمل الخدمي )ربما حتى في الخارج  	
لفترة من الوقت(

أريد العمل وتوفير بعض المال قبل بدء مرحلة ما بعد الثانوية 	

أنا مهتم بالتدريب  	

أي مجموعة من العبارات الواردة أعلاه 

كانت أكثر جاذبية بالنسبة لك؟ 

التدريب المهني 	

الكلية 	

الجامعة 	

مكان العمل 	

السنة الفاصلة 	

خذ بعين الاعتبار

قد تكون هذه التجربة هي خطوتك الأولى التي  	 •
ستفتح أمامك الباب لمسارات أخرى.

اسأل نفسك: ما هو هدفي طويل المدى؟ 	 •

قد تغير التجارب والفرص الجديدة مسارك. هذا أمر  	 •
جيد، ويمكن أن يكون مجزياً للغاية. من المهم أن 

تكون منفتح الذهن.

التجارب المختلفة تسمح لنا بالنمو والتطور. 	 •

اتخاذ القرارات صعب، لكن افعل ما بوسعك. 	 •

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من 

خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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المسارات المحتملة لما بعد المرحلة الثانوية:

التدريب المهني

التدريب المهنيالشرح

وتقدم برامج التدريب المهني تدريبًا متخصصًا في إحدى مجالات المهن الماهرة، مثل: النجارة، الوصف 	 •
والكهرباء، والسباكة، والسيارات

%90-80 من التعلم يكون في مكان العمل على يد صاحب مهنة خبير يشرف على التدريب 	 •
%20-10 من التدريب يكون في المدرسة في كلية أو مركز تدريب نقابي معتمد  	 •

يتعلم الطلاب ويكسبون المال أثناء العمل 	 •
يتم تقديم برامج التدريب المهني في الكليات أو مراكز التدريب النقابية 	 •

في حالة الانتقال من المدرسة الثانوية مباشرة إلى القوى العاملة، يجب أن يكون المتدرب تحت كفالة  	 •
صاحب العمل

يمكن للطلاب بدء أحد برامج التدريب المهني أثناء التحاقهم بالتعليم الثانوي والحصول على اعتمادات  	 •
 OYAP):( لشهاداتهم )من خلال مواقع التعاون ومن خلال برنامج أونتاريو للتدريب المهني للشباب

) onpathway.me/OYAP
يمكنك المشاركة في برنامج أونتاريو للتدريب المهني للشباب أثناء التحاقك بالتعليم الثانوي 	 •

يمكن أن يساعد برنامج ما قبل التدريب المهني في الكلية أيضًا في تأمين تدريب مهني 	 •
يوجد أربعة قطاعات من التدريب المهني وهي: 	 •

البناء والتصنيع 	 •
الصناعة 	 •

القوة الدافعة )مثل أنظمة المركبات الحديثة( 	 •
الخدمات 	 •

قاعات النقابات )مكاتب أو أماكن اجتماعات النقابات(

كن على دراية بقاعات النقابات في منطقتك. بالإضافة إلى الكليات، يتم توفير بعض مجموعات التدريب  	 •
الإلزامية للمتدربين في مراكز التدريب التابعة للنقابات. من فضلك، راجع المعلومات أدناه. 

ontario.ca: onpathway.me/apprent | ابدأ تدريبًا مهنيًا

unionmemberservices.org: onpathway.me/ – القاعات النقابية في المقاطعات/الأقاليم

unionhall

يفضل الحصول على شهادة الثانوية العامة )OSSD(المتطلبات 	 •
العمر - +16 	 •

برنامج أونتاريو للتدريب المهني للشباب )طلاب الصفين 11 و 12( 	 •

تحدث إلى مرشدك الطلابي/المعلم المتعاون حول برنامج أونتاريو للتدريب المهني للشبابالتوصيات 	 •
بناء شبكة للتواصل مع الأشخاص في المجال 	 •

من المفيد تلقي دورات السلامة )مثل الإسعافات الأولية ونظام المعلومات عن المواد الخطرة في مكان  	 •
))WHMIS( العمل

كن صاحب مهنة معتمد بعد الخضوع لامتحان إقليميالإطار الزمني 	 •
قد يستغرق الأمر 2-5 سنوات بعد اكتساب الخبرة والعدد المطلوب من الساعات على رأس العمل  	 •

تعتمد المدة أيضًا على نوع المهنة أو الوظيفة 	 •

يعمل برنامج ريد سيل )Red Seal( مباشرة مع رواد المجال والمقاطعات لوضع معايير امتحان ريد سيلالاعتمادات 	 •
يتم منح اعتماد ريد سيل بعد اجتياز الاختبار الوطني بنجاح ووضع الختم على شهادة مزاولة المهنة 	 •

http://onpathway.me/OYAP
https://www.ontario.ca/page/start-apprenticeship
http://onpathway.me/apprent
https://www.ontario.ca/page/start-apprenticeship
https://www.ontario.ca/page/start-apprenticeship
https://unionmemberservices.org/canadian-union-halls/province-territory-union-halls/?area=Ontario
http://onpathway.me/unionhall
https://unionmemberservices.org/canadian-union-halls/province-territory-union-halls/?area=Ontario
https://unionmemberservices.org/canadian-union-halls/province-territory-union-halls/?area=Ontario
http://onpathway.me/unionhall
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المزيد من الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

تهدف وكالة أونتاريو للتدريب المهن

 Skilled Trades( المهني

Ontario( إلى النهوض 
بالمهن والبرامج ذات الصلة.

حول المهن
onpathway.me/

ontrades
الموقع الإلكتروني

تدرج حكومة أونتاريو قائمة التدريب المهني

بالعديد من الموارد يمكن 

الاستفادة منها لتصبح 

متدرباً.

التدريب المهني في 

أونتاريو

onpathway.me/
ONapprentice

الموقع الإلكتروني

يوفر مجلس هالتون للتعليم 

الصناعي )HIEC( - وهو 

مؤسسة اجتماعية غير ربحية 

- هذه الأداة للبحث عن 
برامج التدريب المهني.

ربط أصحاب العمل 

والمتدربين في جميع 

أنحاء أونتاريو

onpathway.me/
search

الموقع الإلكتروني

منتدى التدريب المهني 

الكندي )CAF-FCA( هو 

منظمة غير ربحية تربط 

الأعضاء المنتمين لمجتمع 

التدريب المهني.

onpathway.me/apprما هو التدريب المهني؟
فيديو

تعرف على المزيد حول 

التدريب المهني في أونتاريو 

من خلال برنامج أونتاريو 

للتدريب المهني للشباب.

نسخة كاملة من برنامج 

أونتاريو للتدريب المهني 

للشباب

onpathway.me/
OYAPv

فيديو

http://onpathway.me/ontrades
http://onpathway.me/ontrades
http://onpathway.me/ONapprentice
http://onpathway.me/ONapprentice
http://onpathway.me/search
http://onpathway.me/search
http://onpathway.me/appr
http://onpathway.me/OYAPv
http://onpathway.me/OYAPv
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الكلية

الكليةالشرح

تركز برامج الكلية على التعلم القائم على المهن الوصف 	 •
مزيج من التعلم الأكاديمي والتدريب العملي على المهارات  	 •

قد تقدم تجربة عمل متكاملة 	 •
غالبًا ما يقودها مدربون ذو خبرة مهنية في المجال 	 •

غالبًا ما تسمح فصول الكلية والبرامج التعاونية للطلاب باكتساب خبرة قيمة في حياتهم المهنية  	 •
المختارة قبل التخرج 

أحجام الفصول أصغر من حجم الفصول الجامعية )ثمة تركيز أكبر على التعلم من خلال التدريب  	 •
العملي(

الرسوم الدراسية بالكلية أقل تكلفة من الرسوم الجامعية 	 •

تقدم الكليات: 

برامج تحضيرية: الآداب العامة والعلوم 	 •
برامج التعليم قبل الجامعي  	 •

رفع المستوى الأكاديمي  	 •
برامج التحويل: يمكن للطلاب الحصول على دبلوم ثم شهادة من جامعة/كلية معتمدة )أو العكس(  	 •
على سبيل المثال، يمكن للطلاب الحصول على دبلوم أخصائي الخدمة الاجتماعية من كلية هامبر  	

ودرجة الأخصائي الاجتماعي من جامعة تورنتو متروبوليتان.

البرامج التعاونية )المشاريع المشتركة( بين الكليات والجامعات )تقدم دبلوم ودرجة في وقت  	 •
واحد(. على سبيل المثال، يمكن لطالب إدارة الأعمال في جامعة جيلف هامبر الحصول على درجة 

البكالوريوس في إدارة الأعمال من جامعة جيلف بالإضافة إلى دبلوم في إدارة الأعمال من هامبر

برامج الشهادات تقدم الاعتماد نفسه مثلها في ذلك مثل الشهادة الجامعية 	 •
يشمل التعلم فيها الجانبين النظري والعملي بالإضافة إلى فرص التعاون 	 •

مهارات محددة وجاهزية للتوظيف  	 •
أمثلة:  	 •

بكالوريوس إدارة أعمال من كلية شيريدان 	 •
بكالوريوس في الهندسة )الميكاترونيك( من كلية هامبر 	 •

بكالوريوس علوم )تمريض( من كلية سينيكا 	 •
الكليات المهنية الخاصة:

تقديم شهادات وبرامج دبلوم في مجالات محددة )الآداب والأعمال والخدمات والحرف وما إلى  	 •
ذلك.(

مناسب للطلاب الذين قد يحتاجون إلى مهارات معينة قبل دخول مكان العمل أو الذين يرغبون في  	 •
اكتساب المزيد من المهارات العملية لجعل أنفسهم أكثر رواجاً في سوق عمل تنافسي

المتطلبات

للحصول على تفاصيل حول 

طلب الالتحاق والقبول بالإضافة 

إلى الأهلية للقبول بالبرنامج 

)بما في ذلك الشروط المسبقة 
للمدرسة الثانوية(، يرُجى زيارة 

موقع خدمة طلبات كلية أونتاريو 

:)OCAS(

onpathway.me/OCAS

شهادة أونتاريو الثانوية أو ما يعادلها. يمكن للأشخاص أيضًا التقدم للحصول على حالة الطالب  	 •
الراشد )19 عامًا أو أكثر(

للتقدم إلى برنامج الكلية )دبلوم أو دبلوم متقدم(، في المدرسة الثانوية، يمكن تسجيل الطلاب إما  	 •
في:

)C( كلية 	 •
)M( نظام مختلط 	 •

تعليم مفتوح )O( أو 	 •
 )U( الدورات الدراسية على مستوى الجامعة 	 •

يمكن للطلاب أن يأخذوا مزيجاً من مستويات الدورة )المذكورة أعلاه( 	 •
لا يوجد عدد محدد من دورات الصف 12 الجامعية/بالنظام المختلط من المدرسة الثانوية 	 •

اللغة الإنجليزية لمستوى الصف 12 )أو اللغة الفرنسية لمستوى الصف 12( مطلوبة لجميع برامج  	 •
الكلية. 

• تتطلب برامج الشهادات في الكلية الحصول على ست من دورات الصف 12 الجامعية/بالنظام 
المختلط للقبول

http://onpathway.me/OCAS
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يمكن للطلاب التقدم إلى الكليات من خلال استخدام موقع كليات أونتاريو. معلومات التقديم 	  •
راجع "المزيد من الموارد" في الصفحة 29. 

يحتاج الطلاب إلى الرقم التعليمي في أونتاريو )OEN( للتقديم. 	  •
يمكن الحصول على هذا الرقم من تقرير الدرجات أو من جدول حصص المدرسة الثانوية

يمكن للطلاب التقدم إلى خمسة برامج جامعية كحد أقصى.  	  •
قد تسري رسوم أخرى. تأكد من موقع خدمة طلبات كلية أونتاريو.

التكلفة هي 110.00 دولارًا أمريكيًا )غير مستردة( لما يصل إلى خمسة برامج  	 •
يمكن للطلاب البدء في تقديم طلبات الالتحاق في أكتوبر من عام التخرج. انتبه جيدًا للمواعيد  	 •

 النهائية لتقديم الطلبات للبرامج "شديدة التنافسية". 

ستظل جميع البرامج الأخرى "مفتوحة" حتى يكتمل البرنامج.

يمكن للكليات الوصول إلى جميع علامات الصفين 11 و12، بغض النظر عن موعد أو مكان الحصول  	 •
على الاعتماد

يتم نقل الدرجات من إدارة المدرسة إلى موقع خدمة طلبات كلية أونتاريو في أوقات محددة على  	 •
مدار العام )بعد فترات الإبلاغ عن درجات نصف العام/الدرجات النهائية(

اشتراطات إتقان اللغة 

الإنجليزية أو اللغة الفرنسية. 

تحقق من المدارس التي 

تهمك لمعرفة اشتراطاتها 

أو قم بزيارة موقع خدمة 

طلبات كلية أونتاريو عبر 

 الرابط: 

onpathway.me/lang

توُصي خدمة طلبات كلية أونتاريو الطلاب بأنه "]إذا[ كنت تتقدم إلى برنامج يتم تدريسه باللغة الإنجليزية 

ولم تكن اللغة الإنجليزية لغتك الأولى، سيكون مطلوباً منك عندئذ تقديم دليل على إتقانك للغة 

الإنجليزية." وبالمثل، "إذا كنت تتقدم إلى برنامج يتم تدريسه باللغة الفرنسية ولم تكن اللغة الفرنسية 

لغتك الأولى، فقد تحتاج إلى اجتياز اختبار لتحديد مهاراتك في اللغة الفرنسية" ).n.d(. في كلتا الحالتين، 

اعرف المزيد من كليتك )كلياتك( المفضلة حول اشتراطات اختبار اللغة.

راجع موقع الكلية للحصول على أي متطلبات قبول إضافية )بما في ذلك الدورات المطلوبة، التوصيات 	 •
واختبارات الأداء، وشروط ملف التقديم، والمقابلات( وشروط الأهلية

ابحث عما إذا كان البرنامج برنامجاً تنافسيًا للغاية )مثل: صحة الأسنان، أو دورة الإسعاف(:  	 •
onpathway.me/demand

الشهادات )تتراوح مدتها من 3 إلى 12 شهرًا(الإطار الزمني 	 •
البرامج التمهيدية )سنة-سنتان( 	 •

الدبلوم )سنتان( 	 •
الدبلوم المتقدم )3 سنوات( 	 •

الدرجات العلمية )4 سنوات( 	 •
قد تتراوح برامج التحويل بين 5-4 سنوات )أي الوقت الإجمالي للحصول على دبلوم أو درجة  	 •

علمية في مؤسسة واحدة ثم شهادة اعتماد ثانية في المؤسسة الشريكة الأخرى.( يرُجى الرجوع 

إلى ONTransfer (​​onpathway.me/ONtransfer) لمعرفة المتطلبات.

الشهادات )قد توفر الإعداد اللازم للحصول على الدبلوم أو الدبلوم المتقدم(الاعتمادات 	 •
الدبلومات  	 •

الدبلومات المتقدمة  	 •
الدرجات العلمية )بكالوريوس…( 	 •

التركيز على الجوانب النظرية والعملية والخبرة العملية 	 •
اعتماد الجامعة نفسه: درجة البكالوريوس 	 •

عادة أكثر تركيزًا على مجال معين 	 •
أحجام الفصول أصغر مقارنة بأحجام الفصول الجامعية 	 •

http://onpathway.me/lang
https://www.ontariocolleges.ca/en/programs/search?q=&page=0&by%5BProgramHighlyCompetitiveEnglish%5D%5B0%5D=Yes
https://www.ontariocolleges.ca/en/programs/search?q=&page=0&by%5BProgramHighlyCompetitiveEnglish%5D%5B0%5D=Yes
http://onpathway.me/demand
https://ontransfer.ca/index_en.php
http://onpathway.me/ONtransfer
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المزيد من الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

من خدمة طلبات كلية البرامج

أونتاريو، حيث تساعدك هذه 

الأداة على استكشاف برامج 

الكلية. في مربع البحث عن 

البرامج، أكتب ما ترغب في 

دراسته، على سبيل المثال، 

التصميم. ثم قم بتحسين 

بحثك حسب أوراق الاعتماد 

والموقع واللغة والطلب على 

البرنامج وغيرها المزيد.

البحث عن برنامج
onpathway.me/

ONcollege
الموقع الإلكتروني

الكليات 

والجامعات تعمل 

معًا

يشرح هذا الفيديو الصادر 

عن مجلس أونتاريو للربط 

والتحويل )ONCAT( كيف 

يساعد الكليات والجامعات 

على العمل معًا، وجعل 

تحويل الطلاب أسهل.

فيديو مميز عن مجلس 

أونتاريو للربط والتحويل 

onpathway.me/collab
فيديو

برامج الكليات 

المهنية الخاصة

قائمة حكومة أونتاريو 

للكليات الخاصة

الكليات المهنية الخاصة
onpathway.me/

college-p
الموقع الإلكتروني

http://onpathway.me/ONcollege
http://onpathway.me/ONcollege
http://onpathway.me/collab
http://onpathway.me/college-p
http://onpathway.me/college-p
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الجامعة

الجامعةالشرح

التركيز على التعليم النظري والتجريدي والتعلم عن طريق الكتب والتفكير النقديالوصف 	 •
توفر الجامعة للطلاب الفرصة لاكتساب معلومات واسعة في مجال مادة معينة، دون ربطه بمهنة معينة 	 •

تنسيق المحاضرات )يقوم الطلاب بتدوين الملاحظات التفصيلية( 	 •
التركيز على التعلم والبحث المستقلين  	 •

قد تكون هناك حاجة إلى درجة البكالوريوس لمتابعة مزيد من الدراسات العليا، على سبيل المثال،  	 •
درجات البكالوريوس المطلوبة لكلية المعلمين وكلية الحقوق وكلية الطب وبرامج الماجستير

المتطلبات

يرُجى الرجوع إلى معلومات 

 (OUInfo) جامعات أونتاريو

(onpathway.me/
OUInfo( لمعلومات عامة 

عن البرنامج وشروط القبول 

)الشروط المسبقة للمدرسة 
الثانوية(.

الحد الأدنى للدورات بالصف 12 الجامعية/بالنظام المختلط هو 6 دورات للتمكن من التقديم 	 •
تحتاج جميع جامعات أونتاريو تقريبًا إلى اللغة الإنجليزية بمستوى الصف 12. يمكن للمتقدمين من  	 •

مدرسة ثانوية ناطقة بالفرنسية حضور دورة تأهيلية جامعية للغة الفرنسية )4U French( بدلً من حضور 

 ،)York University( في حرم جليندون بجامعة يورك )4U English( دورة تأهيلية جامعية للغة الإنجليزية

على سبيل المثال، )OUInfo، n.d.- b(. تحقق من شروط القبول لكل مؤسسة وبرنامج يثير اهتمامك 

تشترط معظم الجامعات الحصول على ما لا يقل عن +%70 في الدورة التأهيلية الجامعية للغة الإنجليزية  	 •
أو الفرنسية )قد يختلف ذلك حسب المؤسسة التعليمية( 

يجب على من يرغبون في التقدم كطلاب راشدين الاتصال بمكاتب القبول في المؤسسات التي يفكرون  	 •
فيها )OUInfo, n.d.-a(. يمكن للجامعات تعريف الطلاب الراشدين حسب العمر، على سبيل المثال 21 

عامًا أو 25 عامًا، أو حسب عدد السنوات بعد المدرسة الثانوية

معلومات التقديم

يتم تقديم معظم طلبات 

الالتحاق بالجامعة من 

خلال مركز تقديم الطلبات 

ouac.( لجامعات أونتاريو

on.ca(. راجع "المسارات 
الأخرى" للكلية العسكرية 

الملكية في كندا.

مركز تقديم الطلبات لجامعات أونتاريو )OUAC( هو البوابة التي يجب على جميع المتقدمين استخدامها  	 •
للتقديم لبرامج البكالوريوس في مقاطعة أونتاريو

يتم إرسال رمز رقم التعريف الشخصي )PIN( عبر البريد الإلكتروني إلى الطلاب من مركز تقديم الطلبات  	 •
لجامعات أونتاريو في أكتوبر/نوفمبر من عام التخرج

يمكن للطلاب التقدم إلى ثلاثة برامج نظير سداد مبلغ وقدره 150 دولارًا  	 •
كل برنامج إضافي يكلف 50 دولارًا  	 •

توُجد رسوم إدارية قدرها 50 دولارًا لتغيير البرنامج أو الجامعة 	 •
قد تكون هناك رسومًا إضافية حسب نوع البرنامج وعوامل أخرى.  	 •

يتم إرسال قرارات القبول إلى المتقدمين مباشرة من كل جامعة 	 •
يتم إرسال معظم عروض القبول عبر البريد الإلكتروني بين شهري فبراير ومايو 	 •

يجب على الجامعات إخطار المتقدمين بحالة طلبهم بحلول أواخر شهر مايو  	  •
)سيتلقى الطلاب إما عرضًا للقبول أو رفضًا أو تأجيلً(

يجب على الطلاب قبول العروض عبر الإنترنت بحلول الموعد النهائي المحدد في خطاب العرض 	 •
يجب على الطلاب الاحتفاظ بملف تأكيد عروضهم  	 •

يجب على الطلاب قراءة العروض بعناية )بما في ذلك المواعيد النهائية للقبول، والالتزامات المالية  	 •
والجداول الزمنية، والحرص على الحصول على متوسط الدرجات(

تعتبر جميع العروض مشروطة بناءً على استيفاء جميع شروط التخرج وتتوقف على الشروط الأخرى  	 •
المنصوص عليها في العرض

التوصيات/المعلومات 

الأخرى

تأكد من أن لديك حساب بريد إلكتروني صالح ومناسب  	 •
احتفظ بالطلب/الرقم المرجعي/كلمات المرور في مكان آمن 	 •

احتفظ بملف لأي معلومات مهمة يتم إرسالها إليك )رسائل تأكيد/رسائل بريد إلكتروني للإقرارات وما  	 •
إلى ذلك(

يدير مركز تقديم الطلبات لجامعات أونتاريو عملية التقديم ونقل الدرجات إلى كل جامعة. سيتم إرسال  	 •
جميع المعلومات/الشروط الأخرى إلى المتقدمين مباشرة من الجامعات.

يجب إرسال الطلبات التكميلية مباشرة إلى الجامعة، وليس إلى مركز تقديم الطلبات لجامعات أونتاريو 	 •

https://www.ontariouniversitiesinfo.ca/
https://www.ontariouniversitiesinfo.ca/
https://www.ontariouniversitiesinfo.ca/
https://www.ontariouniversitiesinfo.ca/
http://onpathway.me/OUInfo
http://onpathway.me/OUInfo
http://ouac.on.ca
http://ouac.on.ca


ة
وي

ان
لث
ة ا

حل
مر

ال
د 

ع
ا ب

م
ت 

را
سا

م

31

ح
جا

لن
لى ا

ك إ
ق
ري

ط
ف 

شا
كت

لا
ل 

لي
د

ي: 
و
ان
لث
م ا

لي
ع
لت
د ا

ع
ا ب

م

متطلبات إتقان اللغة 

الإنجليزية أو اللغة 

الفرنسية. )تحقق من 

اشتراطات المدارس 

التي تهمك(.

onpathway.me/(
)OUInfo

إذا كنت تتقدم بطلب إلى إحدى جامعات أونتاريو حيث يتم التدريس باللغة الإنجليزية، فيجب أن تكون متقنًا 

للغة الإنجليزية نطقًا وكتابةً. إذا كنت تتقدم بطلب إلى إحدى جامعات أونتاريو للدراسة ثنائية اللغة - على 

سبيل المثال، جامعة أوتاوا - فإن إتقان اللغة الفرنسية أو الإنجليزية مطلوب. عندما تكون الفرنسية هي لغة 

التدريس - على سبيل المثال، جامعة أونتاريو الفرنسية - فإن إتقان اللغة الفرنسية مطلوب. 

درجة البكالوريوس )3-4 سنوات(الإطار الزمني

درجات البكالوريوس )3-4 سنوات(الاعتمادات 	 •
برامج درجات البكالوريوس مع مرتبة الشرف )4 سنوات( 	 •
برامج الدراسات العليا - درجة الماجستير )سنة-سنتان(  	 •

برامج الدكتوراه )3-7 سنوات(  	 •

المزيد من الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

معلومات جامعات 

)OUInfo( أونتاريو

تساعد معلومات جامعات 

أونتاريو الطلاب في البحث 

عن البرامج والجامعات 

والمتطلبات.

دليل جامعات أونتاريو 

لطلاب المدارس الثانوية

onpathway.me/OUInfo الموقع

الإلكتروني

تعرف على المزيد حول الجامعات في كندا

الجامعات )الخاصة والممولة 

من القطاع العام( في كندا

استكشاف الجامعات
universitystudy.ca الموقع

الإلكتروني

الجامعات في كندا 

وأماكن أخرى

أداة لمساعدة الطلاب على 

استكشاف خيارات الدراسة

أصبح البحث عن 

البرنامج المناسب 

والوظيفة أسهل

schoolfinder.com الموقع

الإلكتروني

http://onpathway.me/OUInfo
http://onpathway.me/OUInfo
http://onpathway.me/OUInfo 
http://onpathway.me/OUInfo 
http://universitystudy.ca
http://schoolfinder.com
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مكان العمل

مكان العملالشرح

يمكن للطلاب الانضمام لمكان العمل مباشرة بعد المدرسة الثانويةالوصف 	 •
يمكن للطلاب استكشاف العمل بدوام جزئي أو بدوام كامل أو بنظام العمل الموسمي 	 •

قد يكون ذلك لفترة زمنية قبل استكشاف تجارب أخرى )مثل السفر، مسار ما بعد التعليم الثانوي(  	  •
أو في الوقت نفسه.

رقم التأمين الاجتماعي مطلوب المتطلبات 	 •
 )OSSD( قد تتطلب بعض وظائف العمل دبلوم مدرسة أونتاريو الثانوية 	 •

فتح حساب مصرفي للإيداع المباشر من صاحب العمل )لدفع الأجور(التوصيات 	 •
يمكن التقدم في المهنة من خلال التدريب المستمر عبر الدورات التدريبية أو برامج الشهادات في الكليات. 	 •

كن على دراية بحقوق الصحة والسلامة الخاصة بك: 	 •
التوعية بصحة وسلامة العمال في 4 خطوات | وزارة العمل والتدريب وتنمية المهارات:  	 •

onpathway.me/safety

المزيد من الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

البحث عن 

وظيفة

أداة البحث في بنك الوظائف 

الكندي

مهنتك تبدأ من هنا
jobbank.gc.ca الموقع

الإلكتروني

تقدم جامعة تورنتو ميسيسوغا 

المساعدة في كتابة سيرة ذاتية 

وخطاب تقديم.

مجموعة أدوات 

السيرة الذاتية 

وخطاب التقديم

onpathway.me/resume الموقع

الإلكتروني

يتم شرح التواصل الشبكي من خلال 

هذا الفيديو القصير من قبل جامعة 

كارلتون.

التعلم من خلال 

الروابط

onpathway.me/
networking

فيديو

تقدم خدمة التوظيف في أونتاريو الخط الساخن

 )Employment Ontario(
المساعدة لمعرفة المزيد عن 

التدريب والوظائف. 

دردشة مباشرة مع 

خدمة التوظيف في 

أونتاريو

onpathway.me/ONchat الموقع

الإلكتروني

الفرص المتاحة 

للشباب

يمكن للشباب التعرف على التعليم 

والتدريب والوظائف وفرص التطوع 

والفرص الأخرى من خلال الموقع 

الإلكتروني لحكومة كندا.

الشباب في كندا
onpathway.me/youth الموقع

الإلكتروني

اتجاهات سوق 

العمل

 ،Ontario.ca من هذه الصفحة

تعرف على الوظائف التي ستكون 

مطلوبة وما هو نوع التدريب أو 

التعليم الذي ستحتاجه لتكون جاهزًا.

سوق العمل في 

أونتاريو

onpathway.me/market الموقع

الإلكتروني

https://www.labour.gov.on.ca/english/hs/elearn/worker/foursteps.php
https://www.labour.gov.on.ca/english/hs/elearn/worker/foursteps.php
http://onpathway.me/safety
http://jobbank.gc.ca
http://onpathway.me/resume
http://onpathway.me/networking
http://onpathway.me/networking
http://onpathway.me/ONchat
http://onpathway.me/youth
http://onpathway.me/market
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مسارات أخرى

السنة الفاصلة

المواردالشرح

)CAF( القوات المسلحة الكندية

تدريب القوات وتوفيرها لحماية كندا والدفاع عنها 	 •
يمكن للطلاب المهتمين بالانضمام إلى القوات المسلحة الكندية  	 •
التفكير في القيام بتنسيب تعاوني من 4 اعتمادات في المدرسة 

الثانوية 

يجب أن يكون التنسيب التعاوني من 4 اعتمادات )يوم كامل( 	 •
تحدث التنسيبات التعاونية في القوات المسلحة الكندية خلال  	 •

الفصل الدراسي الثاني من الصف 12

يجب أن يكون الطلاب مواطنين كنديين وسيُطلب منهم اجتياز  	 •
اختبارات القوات المسلحة الكندية البدنية والقدرات

onpathway.me/army :الجيش الكندي 	 •

القوات المسلحة الكندية:

forces.ca :القوات المسلحة الكندية 	 •
تقديم طلب إلى الكليات العسكرية الكندية - بما في ذلك  	 •

الكلية العسكرية الملكية الكندية في كينغستون، أونتاريو 

- يعُد أيضًا طلب انضمام إلى القوات المسلحة الكندية. 
لمزيد من المعلومات حول البرامج التعليمية، ابدأ من هنا: 

onpathway.me/RMC

الشرح

الوصف

فكر في قضاء بعض الوقت بين إتمام المرحلة الثانوية وبدء مرحلة ما 

بعد المرحلة الثانوية لاستكشاف الوظائف والاهتمامات الشخصية من 

خلال:

السفر )إلى الخارج( 	 •
العمل التطوعي 	 •

التوظيف 	 •
منح التدريب الداخلي 	 •

العمل مع مدرب في مهنة قد تكون ذات أهمية بالنسبة لك 	 •

الفوائد

يمكن أن تساعدك السنة الفاصلة في:

فهم المجتمعات العالمية 	 •
اكتساب الاستقلالية والثقة بالنفس 	 •

اكتشاف المجتمعات الجديدة والسفر إليها 	 •
مساعدتك في تحديد مسارك التالي ومجالات شغفك/ 	 •

اهتماماتك

التواصل مع الآخرين )ممن يتم توجيههم من شخص ما في  	 •
مهنة/مسار معين(

تعزيز تطوير مهاراتك 	 •

عند التخطيط لللسنة الفاصلة، فكر في كيفية الحصول 

على التمويل اللازم لذلك.

التكاليف المتوقعة لكل من السفر والحصول على تسهيلات  	 •
الإقامة؟

مصادر الدخل المحتملة )وظيفة؟/مدخرات؟( 	 •

الاعتبارات ذات الصلة

قد تسمح لك بعض مؤسسات ما بعد المرحلة الثانوية بتأجيل  	 •
عرض القبول إذا كنت تفكر في السنة الفاصلة )اتصل مباشرة 

بالمؤسسة لمعرفة المزيد(.

فكر في الدعم الذي ستحتاجه لمتابعة تعليمك أو حياتك  	 •
المهنية بعد السنة الفاصلة.

الموارد

Canadian Gap Year Association): cangap.ca( الجمعية الكندية لدعم طلاب السنة الفاصلة 	 •
Volunteer Canada): volunteer.ca( متطوعي كندا 	 •

http://onpathway.me/army
https://forces.ca/en/about-us/army
https://forces.ca/en/about-us/army
http://forces.ca
https://forces.ca/en/
https://forces.ca/en/
http://onpathway.me/RMC
https://www.cangap.ca/
http://cangap.ca
https://www.cangap.ca/
https://www.cangap.ca/
https://volunteer.ca/
http://volunteer.ca
https://volunteer.ca/
https://volunteer.ca/
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توجهات المسار المهني والاستكشاف

ينصح بالأخذ بعين الاعتبار التوجهات الاجتماعية والتكنولوجية  	•
الحالية لمساعدتك في اتخاذ قرار مدروس حول الحياة المهنية 

التي قد ترغب في السعي إليها.

تشير التوجهات الحالية في سوق العمل إلى وجود طلب  	•
في المجالات التالية: فرص العلوم والتكنولوجيا والهندسة 

.)STEAM( والفنون والرياضيات

ضع في اعتبارك القيام بتنسيب تعاوني للحصول على خبرة  	•
حقيقية في المجال الذي قد تكون مهتمًا به.

اعمل بدوام جزئي أو فكر في وظيفة صيفية في مجال يثير  	•
اهتمامك.

التطوع في العمل الميداني. سيوفر لك هذا الأمر فرص  	•
التواصل وسيطور ويبني مهاراتك التي يمكن تحويلها إلى 

خبرة.

استخدم الأسئلة التوجيهية التالية الواردة أدناه للبحث عن 

معلومات قيمة من الأشخاص العاملين في المهنة التي قد تكون 

موضع اهتمامك. 

	1 ماذا فعلت مباشرة بعد المرحلة الثانوية؟.

	2 ما هي الدورات التدريبية بالمرحلة الثانوية التي أعدتك لهذا .
المسار؟

	3 ما هو المسار/التعليم المطلوب؟ )تدريب مهني، كلية، جامعة، .
تدريب عملي؟( ما هي أوراق الاعتماد المطلوبة؟

	4 كيف قررت اختيار هذه الوظيفة كمهنة؟.

	5 كيف بدأ اهتمامك بمجال العمل الحالي؟.

	6 ما هي النصائح التي ستقدمها لشخص مهتم بهذا المسار .
الوظيفي؟

	7 ما هي بعض المهارات/الخبرات التي ساعدتك في الوصول .
إلى حياتك المهنية التي اخترتها؟

	8 هل كان لديك مهنة/وظيفة سابقة قادتك إلى هذا المسار .

الوظيفي؟

	9 ما هي بعض العقبات التي واجهتها في تعليمك ومسار .
حياتك المهنية/مسار حياتك؟ 

.	10 كيف تغلبت على هذه العقبات أو التحديات؟ هل تحول أي 

من هذه التحديات إلى فرص؟

.	11 ما نوع العمل أو المهام التي يؤديها الأشخاص في هذه 
الوظيفة؟

.	12 ما هو يوم عملك المعتاد؟ )كم عدد الساعات/الأسابيع/نوبات 
العمل/مرونة الجدول الزمني وما إلى ذلك(

.	13 ماذا يقول الأشخاص في المجال عن هذه الوظيفة )ما الذي 

يحبونه أو يكرهونه فيها، وما هي النصائح التي يقدمونها 

للأشخاص الذين يرغبون في الدخول في المهنة، وما إلى 

ذلك(؟ 

.	14 ما هي المهارات التي يمكن تحويلها إلى خبرة/المهارات 
الأساسية التي تمتلكها حاليًا التي من شأنها أن تساعدك على 

النجاح في هذه المهنة؟ 

.	15 معدل الرواتب؟ فرص التطوير؟

ماذا لو كان لديك برنامج تعليم فردي أو تسهيلات 

تعليمية أخرى؟

يجب أن تتاح للجميع الفرصة لتحقيق كامل إمكاناتهم. وهذه قيمة 

مشتركة بين المجتمعات المحلية والمعلمين وأصحاب العمل، وتعززها 

قوانين مثل قانون إتاحة إمكانية الوصول للأشخاص ذوي الإعاقة لعام 

.2005
 

إذا تلقيت تسهيلات تعليمية في المدرسة الثانوية، فستواصل 

مؤسسات ما بعد المرحلة الثانوية العمل معك لمساعدتك في الوصول 

إلى أهدافك. في بعض الأحيان يكتشف الأفراد - بعد المرحلة الثانوية 

- أنهم بحاجة إلى تسهيلات تعليمية للدراسة، وإكمال شروط العمل 
التعاوني، وغير ذلك. كما أن مؤسسات ما بعد المرحلة الثانوية مستعدة 

لتوجيه الطلاب في أنواع الوثائق التي يحتاجونها لتلقي المساعدة.

ومع ذلك، يوجد الآن اختلافات في خدمات إمكانية الوصول في برامج 

ما بعد المرحلة الثانوية في جميع أنحاء كندا )NEADS, 2018(. تعمل 
أونتاريو على توحيد ما يعنيه "الوصول" لجميع المتعلمين، مما يسمح 

لهم "بالشعور بالانتماء، وإتاحة الفرصة لهم للمشاركة في جميع جوانب 

التعليم ]ما بعد الثانوي[ بدون عوائق" )Doyle, 2021(. على الرغم من 
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أن الجائحة جعلت الحياة أكثر صعوبة بالنسبة لمعظم الأشخاص، إلا أنه 

كان هناك بعض التقدم لضمان أن يكون التعليم أكثر إنصافًا وسهولة، 

كما كتبت رئيسة لجنة تطوير معايير التعليم بعد الثانوي في أونتاريو، 

تينا دويل: "يتضمن ذلك القدرة على المشاركة عن بعُد وتطبيق مبادئ 
التصميم الشامل بحيث يتم تصميم الدورات مع وضع المرونة في 

الاعتبار )2021(."

قم ببحثك

ما يزال من المهم معرفة متطلبات الحصول على تسهيلات تعليمية 
في العديد من برامج ما بعد المرحلة الثانوية عندما تقرر أين ستواصل 

تعليمك. حيث أن التسهيلات التعليمية التي تتلقاها في المرحلة الثانوية 

لا تنتقل معك تلقائيًا إلى التعليم ما بعد الثانوي. ومع ذلك، إذا كان 

لديك برنامج تعليم فردي )IEP(، فقد يساعدك أنت ومستشاريك بعد 

المرحلة الثانوية على تحديد نوع المساعدة التي تحتاجها. تتطلب بعض 

البرامج وثائق إضافية.

خدمات الوصول في مؤسسات التعليم ما بعد الثانوي

لكل كلية أو جامعة ممولة من القطاع العام في أونتاريو مكتب خاص بها 

لإمكانية الوصول. أنت مسؤول عن تحديد احتياجاتك والتسجيل في هذا 

المكتب لتلقي تسهيلات بدنية و/أو نفسية و/أو تعليمية. يوُصى بالقيام 

بذلك بمجرد قبول عرض القبول لأن الإجراءات يمكن أن تكون طويلة. 

أمثلة على التسهيلات التعليمية التي يمكن توفيرها من البرنامج:

توفير وقت إضافي 	•

فصول دراسية يسهل الوصول إليها 	•

ورقة تذكيرية بالمعلومات الهامة 	•

بدائل للكتب المدرسية ومجموعات الدورات 	•

الأثاث المريح أو القابل للتعديل في الفصل الدراسي 	•

تقليل عدد الدورات التدريبية 	•

الاستعانة بمتطوعين لتدوين الملاحظات 	•

إعداد مجموعة هادئة و/أو فردية و/أو صغيرة 	•

بيئة تعليمية مميزة 	•

تسهيلات خاصة )الوصول إلى الكتب المدرسية ذات الشكل  	•
البديل، على سبيل المثال، الكتب الإلكترونية، والمكتوبة 

بطريقة برايل(

إمكانية الحصول على نسخ من شرائح العروض التقديمية  	•
)Powerpoint( والوثائق الأخرى على مواقع الدورات 

التدريبية

الاستعانة بمترجمي لغة الإشارة في الفصل الدراسي 	•

استخدام نظام معدل التردد )FM( في الفصل الدراسي 	•

الإذن بتسجيل المحاضرات 	•

الاستعانة بشخص مساعد في المختبرات 	•

 أمثلة على تسهيلات الاختبار 

التي يمكن تقديمها:

كتابة الامتحانات في مكان هادئ 	•

استخدام الوقت الإضافي 	•

استخدام التكنولوجيا المساعدة )مثل جهاز مجهز ببرمجيات  	•
متخصصة(

ما لا يزيد على امتحان واحد في اليوم 	•

مترجم لغة الإشارة أو مترجم فوري 	•

نسخة موحدة من الاختبار مكتوبة بطريقة برايل الإنجليزية مع  	•
النسخة الصوتية أو بدونها

التدوين الحرفي للإجابات 	•

 Centennial College, n.d.; George Brown College, 2021,(
 August 24; Humber College, n.d.; McMaster University,
 2021, November 16; Mohawk College, n.d.-a; Mohawk

 College, n.d.-b; OCAD University, n.d.; Toronto Metropolitan
 University, n.d.; Seneca College, n.d.; Sheridan College,
 n.d.; Université de l’Ontario français, n.d.; University of

 Guelph, n.d.; University of Ontario Institute of Technology,
 n.d.; University of Toronto, 2020, June 16; University of

 Waterloo, 2019, May 17; University of Western Ontario, n.d.;
).Wilfrid Laurier University, n.d.; York University, n.d

نقاط مهمة للحصول على تسهيل )تسهيلات( في برنامجك لما 

بعد الثانوي:

قم بالتسجيل في مكتب إمكانية الوصول بمجرد الموافقة  	 .1
على عرض القبول الخاص بك

رتب لقاء مع مسؤول إمكانية الوصول في برنامج ما بعد  	 .2
التعليم الثانوي

استيفاء الاستمارات وتقديم الوثائق المطلوبة 	 .3

كن مستعدًا للمطالبة بالتسهيلات التعليمية بنفسك 	 .4

عض البرامج تقدم اجتماعات عن بعُد عبر الهاتف/الإنترنت  	 .5
لتحديد المتطلبات
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المزيد من الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

الانتقال إلى مرحلة 

ما بعد التعليم 
الثانوي

يحتوي هذا الدليل على 

معلومات أساسية لمساعدة 

الطلاب في التسجيل 

والدراسة بنجاح في مدارس 

ما بعد المرحلة الثانوية 
الممولة من القطاع العام 

في أونتاريو. تم إعداده من 

قبل المركز الإقليمي للتقييم 

والموارد في جامعة كوينز.

دليل الموارد الانتقالية 

للطلاب ذوي الإعاقة

 onpathway.me/TRG
الموقع الإلكتروني

LD@school - وهو مشروع 
لرابطة أونتاريو لصعوبات 

التعلم - يوفر مقاطع فيديو 

ومواد أخرى لصالح تعلم 

الطلاب.

إعداد الطلاب الحاصلين 

على درجات LD للانتقال 

من المرحلة الثانوية إلى 

مرحلة ما بعد التعليم 

الثانوي

onpathway.me/
LDvideo

فيديو

لماذا يجب على طلاب المدارس الثانوية الاهتمام؟

يلاحظ مجلس جودة التعليم العالي في أونتاريو أن الاعتمادات المصغرة 

قد تكون مفيدة لاستكشاف الوظائف قبل الالتزام بالتعليم بدوام 

كامل. يمكن أن تكون الاعتمادات المصغرة أيضًا جزءًا من استراتيجية 

التعلم مدى الحياة وقد تساعد الطلاب في الحصول على الشهادات 

.)Brown; Franklin, 2020( والدبلومات والدرجات

 

المزيد من الموارد:

 eCampus لبدء استكشاف عروض الاعتمادات المصغرة، يرُجى زيارة

:Ontario Micro-credentials
onpathway.me/micro

الاعتمادات المصغرة وإمكاناتها

اكتسبت الاعتمادات المصغرة الكثير من الاهتمام منذ تفشي الجائحة 

لمساعدة العمال مساعدة عاجلة واقتصادية على اكتساب مهارات 

.)Davidson & Ruparell، 2020( جديدة

 
ما هي الاعتمادات المصغرة؟

في قمة المهارات المستقبلية لعام 2022، وصفت العميدة المشاركة 

في جامعة نورث إيسترن كاري شاسيلز بإيجاز الاعتمادات المصغرة 

بأنها "دفعات عالية التأثير من التعلم في وقت قصير." وتقدم العديد 

من مؤسسات التعليم ما بعد الثانوي الاعتمادات المصغرة، فضلً 

 C.-M. Brown,(.عن تدريبات المجالات، مثل تكنولوجيا المعلومات

personal communication, March 4, 2022(. تتعاون بعض 
المؤسسات التعليمية مع الشركات لضمان مواكبة الطلاب لمكان 

العمل والتغيير التكنولوجي )Purbasari Horton, 2020(. يتم تقديم 

الاعتمادات المصغرة في شكل دورات إلكترونية أو دروس شخصية أو 

نظام مختلط. 

 
يختلف فهم ما يشكل "اعتمادات مصغرة" اختلافًا كبيرًا، مما دفع 

مجلس جودة التعليم العالي في أونتاريو )HEQCO( إلى تعريفه على أنه 

"تمثيل للتعلم، يمُنح لإكمال برنامج قصير يركز على مجموعة محددة من 
الكفاءات )أي المهارات والمعارف والسمات(، ويرتبط أحياناً بمؤهلات 

.)Pichette, Brumwell, Rizk, & Han, 2021( "أخرى

http://onpathway.me/TRG  
http://onpathway.me/TRG  
http://onpathway.me/LDvideo
http://onpathway.me/LDvideo
http://onpathway.me/micro
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المعونة المالية وإعداد الميزانية لما بعد التعليم الثانوي

ما المساعدات المتاحة وكيف نتأكد من أنها كافية؟
سيتناول هذا القسم الحديث عن مقدار الأموال التي ستحتاجها لمتابعة 

المسار الذي تختاره، وبعض الاستراتيجيات التي يجب أن تجعل 

خطوتك التالية ميسورة التكلفة ويمكن تحقيقها.

لماذا أحتاج إلى التخطيط الآن؟

لرسم خريطة مناسبة لمستقبلك، من المهم اتخاذ قرارات مسؤولة 

بشأن الأموال. قد يكون دفع تكاليف التعليم ما بعد الثانوي مكلفًا؛ 

ومن المهم وضع خطة مالية لضمان أن تكون حدود الإنفاق معقولة. 

كن واقعيًا عند دراسة نفقاتك ووضع ميزانيتك لتجنب نفاد الأموال في 

وقت لاحق من العام. علاوة على ذلك، سيتيح التخطيط المستقبلي 

انتقالاً أكثر سلاسة، وأقل ضغطاً وفي أفضل الحالات يمكن أن تتمتع 

بتعليم خالٍ من الديون.

ما الذي يجب أن أفكر فيه؟
ثمة العديد من العوامل التي يجب مراعاتها أثناء التخطيط للتعليم ما 

بعد الثانوي.

حجم الفصل الدراسي/حجم المؤسسة التعليمية 	

تكلفة المعيشة في المنزل مقابل تكلفة المعيشة خارجه )كم  	
مرة ستتمكن من العودة إلى المنزل إذا كنت تعيش بعيدًا؟( 

فكر في التكاليف اللازمة وطرق النقل والمسافة

المسافة من المنزل )مكان تقديم برنامجك، ضع في اعتبارك  	
الجامعات المختلفة(

النفقات التعليمية )الرسوم الدراسية والكتب وما إلى ذلك( 	

الظروف المالية والمساعدة المتاحة )المنح الدراسية  	
والإعانات والقروض(

الطعام )خطة الوجبات، والبقالة، إلخ.( 	

السكن )الإقامة والإيجار/الرهن العقاري( 	

الاهتمامات والشغف 	

أساليب التعلم. اعتبر نفسك متعلمًا، هل يناسب هذا المسار  	
أسلوب التعلم الخاص بك؟ 

الدعم الجامعي )الاستشارات المهنية، والإرشاد، وبرامج  	
التوجيه، وما إلى ذلك.(

الفرص: هل يمكن أن يؤدي هذا المسار إلى إتاحة فرص  	
أكبر؟ كيف يمكن أن يؤدي هذا المسار إلى تطوير مهاراتك 

بشكل أكبر؟

ما هي خيارات التعلم الخاصة؟ )بما في ذلك شروط العمل  	
التعاوني، والتعليم التجريبي، والبحث، والبرامج التبادلية(

النقل )التنقلات، ووسائل النقل العام، ونفقات السيارة،  	
والغاز، وركن السيارة(

الذهاب إلى فعاليات التوظيف التي تعقدها المؤسسات  	
التعليمية، مثل فعاليات اليوم المفتوح للتعريف بالمؤسسة 

التعليمية، والجولات )الافتراضية والمباشرة(، والمعارض 

المدرسية

مجتمع المغتربين – أمور يجب مراعاتها عند العيش خارج الحرم 

الجامعي

الوقت المستغرق في التنقل )ضع ميزانية لوقت التنقل في  	
جدولك اليومي(

يمكن أن يكون التنقل مرهقًا بدنيًا مما يؤدي إلى المرور بيوم  	
شاق

تكاليف وسائل النقل العام. مقارنة ما قد تحتاجه لتكاليف  	
وسائل النقل العام مقابل شراء/استئجار سيارة أو تقاسم 

تكاليف الرحلة/مشاركة السيارة؟

في حالة التنقل بالسيارة، فثمة خطر متمثل في أن تعلق في  	
زحمة الطريق وتسافر في ظروف جوية سيئة 

في حالة التنقل في وسائل النقل العام، كيف يمكنك  	
الاستفادة المُثلى من هذا الوقت؟ )أي، الاسترخاء، أو 

الدراسة، أو القراءة، أو التفاعل مع الزملاء الذين يتنقلون 

مثلك أيضًا عبر وسائل النقل العام(

كيف تخطط للمشاركة في العديد من الفرص غير المنهجية  	
في الحرم الجامعي، مثل النوادي، والفرق، وأسبوع الإرشاد 

وغير ذلك الكثير؟

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم 

من خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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المزيد من الموارد:

عند التخطيط للحياة بعد المرحلة الثانوية، من المهم التفكير في جميع 

المسارات 

 onpathway.me/explore

متوسط تكاليف التعليم المحدث من هيئة الإحصاء الكندية

onpathway.me/tuition

 بناءً على الجدول الموجود إلى اليمين،

 فكر فيما يلي.

	1 ما هو الخيار الذي يبدو أنه يحتوي على .
المزيد من الإيجابيات أو السلبيات لك؟ 

)ظلل الإيجابيات بلون معين والسلبيات 
بلون آخر.(

	2 تذكر، ليست جميع الإيجابيات والسلبيات .

متساوية بالأهمية. هل تفوق بعض 

الإيجابيات السلبيات؟

	3 ما هي بعض العوائق/التحديات الماثلة .
في كل خيار؟ 

	4 كيف يمكنك التغلب على بعض هذه .

العقبات؟ 
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 onpathway.me/BHS يرُجى زيارة الرابط التالي

للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن 

تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من خلال جهازك. 

فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/explore
http://onpathway.me/tuition
http://onpathway.me/BHS
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المكافآت الرئيسية و/أو المنح الدراسية

تتطلب هذه المنح الدراسية تقديم الطلبات. 	•

تعتمد المنح الدراسية التي تتطلب تقديم الطلبات في  	•
الغالب على التفوق الأكاديمي، ولكنها قد تراعي أيضًا 

المشاركة في المجتمع، والأنشطة اللامنهجية، والتوصيات، و/

أو الترشيح المدرسي.

قد تكون بعض الطلبات واسعة النطاق، وقد تتضمن ردودًا  	•
مكتوبة أو مقالات. 

اعتمادًا على المنحة الدراسية وتقديم الطلبات، يرُجى التأكد  	•
من إتاحة الوقت الكافي لاستيفاء جميع الطلبات )التي قد 

تتراوح من 2-10 ساعات لكل طلب(.

التحقق من معايير وشروط جميع المنح الدراسية الرئيسية  	•
في الصف 11 من المدرسة الثانوية )أو قبل ذلك( بحيث 

تكون على أتم استعداد من حيث الوقت والعناصر التي يجب 

استيفاءها.

بالنسبة لأي منح دراسية تتطلب توصية، يرجى التأكد من  	•
التواصل مع المراجع المحتملة مسبقًا، وطلب إذنهم والتأكد 

من منحهم الوقت الكافي لكتابة خطابات التوصية.

أمثلة على المكافآت الرئيسية و/أو المنح الدراسية

loranscholar.ca :)لوران )قيادة خدمة الشخصيات

 مكافآت القبول الرئيسية بجامعة كوينز: 

onpathway.me/QMAA

Schulich Leader: schulichleaders10.com منح

 الاتحاد الكندي للجامعيات - 

onpathway.me/CFUW :ميسيسوغا

 مؤسسة الصندوق الكندي للمنح الدراسية: 

onpathway.me/CSTF

onpathway.me/ :المنح الدراسية لمجلس العمل الإقليمي في بيل

PRLC

onpathway.me/SB :المنح الدراسية لبنك سكوتيابنك

onpathway.me/ :المنحة الدراسية الوطنية لجامعة ويسترن أونتاريو

 UWOS

البرنامج الوطني للمنح الدراسية للسكان الأصليين بجامعة غرب 

onpathway.me/NIS :أونتاريو

يرُجى ملاحظة أن: بعض المدارس الثانوية لديها إجراءات اختيار داخلية 

خاصة بها يجب على الطلاب اتباعها ليتم اعتبارهم مرشحين للمدرسة. 

يجب على الطلاب التحقق من قسم التوجيه/قسم خدمات الطلاب في 

مدارسهم للحصول على مزيد من المعلومات.

مصادر التمويل 

ثمة العديد من الطرق التي يمكن للطلاب من خلالها دفع تكاليف 

التعليم ما بعد الثانوي منها ما يلي: 

المنح الدراسية )مثل المنح الدراسية للالتحاق أو القبول،  	•
والمكافآت الرئيسية، والمنح الدراسية الأخرى(

))OSAP( المعونة المالية )برنامج أونتاريو لمساعدة الطلاب 	•

)RESPs( خطط الادخار التعليمية المسجلة 	•

مصادر أخرى )المنح والقروض( 	•

يمكن أن تساعد المنح الدراسية والإعانات والمنح في  	•
تخفيف العبء المالي بشكل أكبر.

يمكن للطلاب استخدام أحد الخيارات أعلاه أو مزيجاً منها. 	•

المنح الدراسية

المنح الدراسية للالتحاق أو القبول

غالبًا ما تستند المنح الدراسية إلى المتوسط الأكاديمي  	•
)الجدارة(.

تعد المنح الدراسية مصادر دخل قيمة لتعويض النفقات  	•
الأكاديمية للطالب. تأكد من التحقق من الشروط المتعلقة 

بالمنحة الدراسية التي تلقيتها وتأكد من الالتزام بهذه الشروط 

عند قبول المنحة المالية. 

تستند منح القبول إلى درجات التعليم الثانوي. قد تقدم  	•
بعض المؤسسات منحاً دراسية تلقائية للطلاب بناءً على 

متوسط درجات تعليمهم الثانوي )لا يلزم تقديم أي طلب(.

حددت بعض المؤسسات معايير لتقديم منح دراسية  	•
مضمونة للدخول. في هذه الحالة، تستند قيمة المنح 

الدراسية إلى متوسط القبول النهائي في المدرسة الثانوية. 

تحدد المؤسسة المعنية شروط المنحة وأحكامها.

http://loranscholar.ca
http://onpathway.me/QMAA
http://schulichleaders10.com
http://onpathway.me/CFUW
http://onpathway.me/CSTF
http://onpathway.me/PRLC
http://onpathway.me/PRLC
http://onpathway.me/SB
http://onpathway.me/UWOS
http://onpathway.me/UWOS
http://onpathway.me/NIS
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برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو هو برنامج ممول من  	•
قبل كل من الحكومات الإقليمية والفيدرالية وتديره أونتاريو 

)مصمم لتكملة مواردك المالية(

يجب على الطلاب الذين يسعون للحصول على دعم برنامج  	•
المساعدة الطلابية في أونتاريو التقدم بطلب للالتحاق ببرنامج 

المساعدة الطلابية في أونتاريو. بمجرد اكتمال الطلب، سيتم 

النظر في إعطاء الطالب منحة غير قابلة للسداد، بالإضافة إلى 

قرض ممنوح من برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو

يقدم برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو المساعدة للطلاب  	•
المسجلين في البرامج بدوام كلي أو بدوام جزئي

يمكن الاستفادة من برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو  	•
فيما يلي:

الرسوم الدراسية والرسوم الإجبارية للطالب 	•

المستلزمات الدراسية مثل الكتب وأجهزة  	•
الكمبيوتر وغيرها

نفقات المعيشة مثل الإيجار، والمرافق، والبقالة،  	•
والنقل، والرعاية الصحية 

رعاية الأطفال للطلاب الذين لديهم أطفال 	•

التقدم لبرنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو

يحتاج الطلاب إلى التقدم بطلب للاستفادة من برنامج المساعدة 

الطلابية في أونتاريو كل عام دراسي. 

قد تستغرق عملية التقديم من أربعة إلى ستة أسابيع )ينُصح  	•
بالتقدم مقدمًا، قبل بدء برنامجك(

إذا تم رفض الطالب لمدة عام واحد من الالتحاق في برنامج  	•
المساعدة الطلابية في أونتاريو، يمكن للطلاب التقديم مجددًا 

كل عام )بناءً على الحاجة المالية ودخل الأسرة(

للتقدم بطلب للالتحاق ببرنامج المساعدة الطلابية في  	•
أونتاريو، سيحتاج الطالب إلى المعلومات التالية.

رقم التأمين الاجتماعي، بالإضافة إلى أرقام التأمين  	•
الاجتماعي )SIN( لأولياء الأمور/ الأوصياء/الزوج أو 

الزوجة

معلومات الإقرار الضريبي بالنسبة لك، وأولياء  	•
الأمور/والأوصياء و/أو الزوج/الزوجة

معلومات الحساب البنكي للإيداع المباشر 	•

معلومات مؤسسة التعليم العالي التي تريد  	•
الانضمام لها، مثل البرنامج الدراسي، وتواريخ 

البدء/الانتهاء

إجمالي النفقات خلال الفترة التي ستكون فيها  	•
في المؤسسة التعليمية التي اخترتها، مثل الرسوم 

الدراسية، والمستلزمات، والطعام، والإيجار، والنقل

خطط الادخار التعليمية المسجلة، والمنح الدراسية،  	•
والموارد المالية الأخرى التي قد تكون لديك

المنح الدراسية الأخرى

يمكن أيضًا الوصول إلى مزيد من المعلومات حول المنح الدراسية 

المتاحة عبر تقرير المنح الدراسية.

تقرير المنح الدراسية متاح لجميع الطلاب وأولياء الأمور/ 	•
الأوصياء.

يقدم التقرير روابط مباشرة للمواقع الإلكترونية الخاصة بالمنح  	•
الدراسية، والإعانات المالية، والمكافآت. 

توفر قاعدة البيانات نصائح لمساعدة الطلاب في كيفية  	•
تحديد المنح الدراسية والتقدم بطلب للحصول عليها، 

)وسوف تساعد في مطابقة المنح التي تتأهل لها(.

يرُجى طلب كلمة المرور من مدرستك لملف تقرير المنح  	•
الدراسية.

ثمة أيضًا مكافآت ومنح دراسية أخرى برعاية أصحاب العمل 

والمنظمات )غالبًا ما تعتمد على ألعاب القوى، والمشاركة في الأنشطة 

خارج المناهج الدراسية، والقيادة، وخدمة المجتمع، والشخصية 

والقدرات الخاصة(.

تحتوي هذه المواقع على المنح الدراسية المتاحة، والمكافآت، والإعانات 

المالية للطلاب الذين يتابعون تعليمهم بعد المرحلة الثانوية. 

99scholarships.ca 	•

scholartree.ca/blog 	•

ontarioscholarships.ca 	•

Studentscholarships.org 	•

scholarshipscanada.com 	•

studentawards.com 	•

 bfcn.ca 	•

longanscholarshipfoundation.com 	•

تم جمع المنح على الصعيدين الإقليمي والوطني  	•
من جانب مجلس إدارة مدارس مقاطعة بيل: 

onpathway.me/PDSBlist

المساعدات المالية

ما هو برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو؟

برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو هو برنامج حكومي يقدم مساعدة 

مالية لطلاب أونتاريو المؤهلين للمساعدة في دفع التكاليف ذات الصلة 

بالتعليم. 

يقدم برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو نوعين من  	•
المساعدات:

منح ليس عليك سدادها 	•

قروض يجب عليك سدادها 	•

للتأهل لبرنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو، يجب أن يكون  	•
الطلاب مواطنين كنديين أو مقيمين دائمين. 

يتضمن برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو إجراءات  	•
واسعة النطاق لتحديد الأهلية للحصول على المساعدة 

المالية.

http://99scholarships.ca
http://scholartree.ca/blog
http://ontarioscholarships.ca
http://Studentscholarships.org
http://scholarshipscanada.com
http://studentawards.com
http://bfcn.ca
http://longanscholarshipfoundation.com
http://onpathway.me/PDSBlist
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طرق أخرى لدفع المصروفات التعليمية لما بعد المرحلة الثانوية

الإعانات المالية )المنح(

تمُنح الإعانات المالية للطلاب المحتاجين ماليًا الذين قد لا يتمكنون من 

تحمل تكاليف التعليم بعد المرحلة الثانوية. 

بالمقارنة مع القروض، فهي عبارة عن مساعدة مالية غير قابلة  	•
للسداد، مصممة لمساعدة الطلاب الذين يستوفون معايير 

الأهلية للحصول على الدعم المالي

قد يكون لديهم أيضًا بعض المتطلبات الأكاديمية 	•

تشترط الطلبات بصفة عامة على تقديم إثبات للمساعدة  	•
المالية

ليس على الطلاب سداد قيمة المنح أو الإعانات المالية 	•

تقدم الحكومة الفيدرالية منحاً عبر البرنامج الكندي لمنح  	•
الطلاب

التدريب/الخبرات التعليمية التعاونية

تقدم بعض المؤسسات فرص التعلم التجريبي أثناء الدراسة 	•

تدفع هذه الأماكن في بعض الأحيان للطلاب بينما يكتسبون  	•
خبرة أثناء العمل

القروض/التسهيلات الائتمانية

التقدم بطلب إلى المؤسسات المالية 	 •
)على سبيل المثال، البنوك أو الاتحاد الائتماني(

قد تقدم المؤسسات المالية أسعارًا خاصة على التسهيلات  	•
الائتمانية للطلاب

يعتمد المبلغ الذي تتلقاه من برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو على 

ما يلي:

مصاريف التعليم – الرسوم الدراسية، والكتب، ونفقات  	•
المعيشة، واللوازم، والمعدات، والرسوم المتنوعة، وتكاليف 

رعاية الأطفال

حالة البرنامج: على أساس دوام كامل أو جزئي 	•

عدد ساعات البرنامج في مؤسسات ما بعد التعليم الثانوي 	•

الظروف المالية – مراعاة وضعك المالي ووضع أسرتك، ومن  	•
تعولهم، وعوامل أخرى

الوصول إلى أشكال أخرى من المساعدات المالية )بما في  	•
ذلك المنح الدراسية والإعانات المالية(

"قد يحصل الطالب الأعزب الملتحق بدوام كامل على 405  	•
دولارات كحد أقصى في الأسبوع من برنامج المساعدة الطلابية 

في أونتاريو. وقد يتمكن الطلاب المتلحقين بدوام كامل إذا كانوا 

متزوجين أو في علاقة زواج غير رسمي، أو كان أولياء الأمور/

الأوصياء هم العائل الوحيد لأسرهم الحصول على مبلغ 695 دولارًا 

في الأسبوع. لا يمكن أن تتجاوز قروض برنامج المساعدة الطلابية 

في أونتاريو للطلاب بدوام جزئي 10,000 دولار في أي وقت")شركة 

سبرينج فاينانشيال )Spring Financial Inc.)، 2022(. يرُجى 

الاطلاع على الروابط الواردة أدناه.

إليك مقدار ما يمكنك الحصول عليه مع برنامج المساعدة الطلابية 

onpathway.me/OG :في أونتاريو

onpathway.me/ :برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو–OSAP
OSAP

 Canada.ca: - المساعدة الطلابية والتخطيط التعليمي

onpathway.me/AID

التقديم في برنامج المساعدة الطلابية في أونتاريو - مركز تقديم 

 onpathway.me/apply :الطلبات لجامعات أونتاريو

دليل المساعدات المالية لطلاب الجامعات والكليات في كندا- 

onpathway.me/money :مونيسنس

كيف تصبح مؤهلً للاستفادة من برنامج المساعدة الطلابية في 

onpathway.me/loan :أونتاريو - القروض الكندية

ما هي خطة الادخار التعليمية المسجلة؟

خطة الادخار التعليمية المسجلة عبارة عن حساب توفير طويل الأجل 

معفي من الضرائب - برعاية الحكومة الكندية - يشجع المشتركين 

)أولياء الأمور/الأوصياء/المساهمين( على الاستثمار في التعليم ما بعد 
المرحلة الثانوية للطفل في المستقبل. 

يقدم المشتركون في خطة الادخار التعليمية المسجلة  	•
مساهمات تتراكم في صورة مدخرات معفاة من الضرائب. 

تساهم الحكومة بنسبة معينة في هذه الخطط بناءً على 

الإيداع المقدم.

إذا كان لديك خطة ادخار تعليمية مسجلة، فتحدث مع  	•
أولياء الأمور/ الأوصياء عليك واتصل بمؤسسة خطة الادخار 

التعليمية المسجلة لتحديد المتطلبات، والمواعيد النهائية، 

وفترة الإجراءات وموعد سحب الأموال. 

أعدت هيئة الأوراق المالية في أونتاريو هذا  	•
الفيديو عام 2020 لشرح خطة الادخار التعليمية 

onpathway.me/RESP :المسجلةة

مصادر التمويل

حان الوقت الآن لمراجعة جميع مصادر 

التمويل الممكنة. أي من الخيارات الممكنة 

الأفضل بالنسبة لك؟

https://www.springfinancial.ca/blog/boost-your-income/ontario-student-assistance-program-osap-guide
https://www.springfinancial.ca/blog/boost-your-income/ontario-student-assistance-program-osap-guide
http://onpathway.me/OG
https://www.springfinancial.ca/blog/boost-your-income/ontario-student-assistance-program-osap-guide
https://www.springfinancial.ca/blog/boost-your-income/ontario-student-assistance-program-osap-guide
http://onpathway.me/OSAP
https://www.ontario.ca/page/osap-ontario-student-assistance-program
https://www.ontario.ca/page/osap-ontario-student-assistance-program
http://onpathway.me/OSAP
https://www.canada.ca/en/services/benefits/education.html
https://www.canada.ca/en/services/benefits/education.html
http://onpathway.me/AID
https://www.ouac.on.ca/osap/
https://www.ouac.on.ca/osap/
http://onpathway.me/apply 
http://onpathway.me/apply 
https://www.ouac.on.ca/osap/
https://www.ouac.on.ca/osap/
https://www.moneysense.ca/save/financial-aid-guide-for-university-and-college-students-in-canada/
https://www.moneysense.ca/save/financial-aid-guide-for-university-and-college-students-in-canada/
http://onpathway.me/money
https://www.moneysense.ca/save/financial-aid-guide-for-university-and-college-students-in-canada/
https://www.moneysense.ca/save/financial-aid-guide-for-university-and-college-students-in-canada/
https://loanscanada.ca/government-benefits/how-to-qualify-for-ontario-student-assistance-program-osap/
https://loanscanada.ca/government-benefits/how-to-qualify-for-ontario-student-assistance-program-osap/
http://onpathway.me/loan
https://loanscanada.ca/government-benefits/how-to-qualify-for-ontario-student-assistance-program-osap/
https://loanscanada.ca/government-benefits/how-to-qualify-for-ontario-student-assistance-program-osap/
http://onpathway.me/RESP
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الخيارات 

الممكنة 

لمصادر 

التمويل 

الخاصة بمرحلة 

ما بعد الثانوية:

العيوب )المخاطر(المميزات )الفوائد(الوصف

المبالغ 

المحتملة 

المتاحة 

)بالدولار(

رتبهم حسب 

الترتيب الرقمي. 

ما الخيارات 
الأفضل لك؟

الإعانات المالية

بطاقات 

الائتمان

المنح

التسهيلات 

الائتمانية

برنامج 

المساعدة 

الطلابية في 

أونتاريو

قرض الطلاب 

الخاص

المنح الدراسية 

أخرى

إذا كنت بحاجة إلى المساعدة لإكمال هذا الجدول، تواصل مع المؤسسة المالية التابع لها على سبيل المثال البنك، اتحاد الائتمان.

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من 

خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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مصادر التمويل

	1 لمساعدتك في الاستعداد لما بعد المرحلة الثانوية، من المهم التخطيط .

مسبقًا وحساب جميع تكاليفك

	2 ضع في اعتبارك جميع مصادر الدخل والأموال التي تحصل عليها )على .

سبيل المثال، المنح الدراسية، والتوظيف، والإعانات المالية(

	3 قم بإجراء التعديلات وفقًا لذلك.

	4 استخدم النموذج أدناه لإرشادك في عملية التخطيط..

ميزانية الطلاب في مرحلة ما بعد الثانوية

أكمل أكبر قدر من الحقول الواردة أدناه )استنادًا إلى القيمة بعد خصم الضريبة( لضمان 

التقدير الدقيق للميزانية الإجمالية التي ستحتاجها.

نموذج التخطيط المالي

ميزانية العام: ____________________دولار

الدخل: ____________________دولار

شهريًا/سنويًاالمبالغ )بالدولار(الدخل المقدر )بعد خصم الضرائب(

دخل العمل السنوي )بعد خصم الضريبة(

المنح الدراسية/الإعانات المالية/المنح المالية

مساهمات ولي الأمر/الوصي

أخرى

إجمالي الدخل:

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من 

خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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المصروفات: ____________________دولار

المصروفات المقدرة

حاول تقدير مصروفات العناصر المذكورة الخاصة بك، إما في صورة 

قيم شهرية أو سنوية.

شهريًا/سنويًاالمبالغ )بالدولار(

مصروفات الطعام/الإسكان

نظام الوجبات/البقالة

الإقامة/الإيجار/الرهن العقاري

المرافق )الغاز، الكهرباء، المياه(

أخرى )استخدام الإنترنت، التلفزيون(

إجمالي مصروفات الطعام/الإسكان:

النقل

أقساط السيارة

التأمين/الرخصة/التسجيل

الغاز

الخدمة/التصليحات/الإطارات

النقل العام

تقاسم تكاليف الرحلات

إجمالي مصروفات النقل:

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من 

خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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التعليم 

الرسوم الدراسية

الكتب/الاشتراكات/المستلزمات

رسوم الطلاب1/رسوم الاختبارات

أخرى

إجمالي مصروفات التعليم:

الاستثمارات والمدخرات

خطة مدخرات التقاعد المسجلة

حساب المدخرات المعفي من الضرائب

أخرى

إجمالي الاستثمارات والمدخرات:

القروض والتأمين

فواتير بطاقات الائتمان

أقساط قروض الطلاب الحكومية

القروض )بنك/أخرى(

الخدمات الصحية غير المشمولة بالتغطية/تأمين خدمات طب 

الأسنان

إجمالي القروض والتأمين:

1: يمكن أن تتضمن رسوم الطلاب تذاكر الحافلات، والتغطية التأمينية لخدمات طب الأسنان، ورسوم الاشتراك في صالة الألعاب الرياضية، وأكثر من ذلك. تعرف على ما هو المشمول 
بالتغطية من خلال البحث عن رسوم الطلاب في المؤسسات التي تفكر في الالتحاق بها. 

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من 

خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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أسلوب الحياة

الملابس/الأحذية

النظافة الشخصية )المنتجات/العناية الشخصية(

مستلزمات التنظيف 

الترفيه )تناول الطعام في الخارج، والنوادي الاجتماعية، وما إلى ذلك(

فواتير الهاتف

اللياقة البدنية/التسلية )صالة الألعاب الرياضية وما إلى ذلك(

السفر

أخرى

إجمالي المصروفات المتعلقة بأسلوب الحياة:

إجمالي المصروفات:

 الفائض 

 )الأرباح/المدخرات( 
الدخل < المصروفات

النقص )الخسارة( 

الدخل > المصروفات 

Post-Secondary Student Budget من تأليف ناميتا بارمر، 2022. حقوق النشر 2022 لناميتا بارمر.

ملاحظات:

الفائض:

إذا كان دخلك أكبر من المصروفات، فكر في استثمار أموالك في حساب توفير )تحدث إلى مستشار مالي لمعرفة أفضل الخيارات  	•
المتاحة لك(.

النقص:
إذا كان دخلك أقل من نفقاتك )النقص(، فكر في تقليل التكاليف عن طريق:

التركيز على * "الاحتياجات" مقابل ** "الرغبات"  	•

ابحث عن طرق أخرى لتأمين الدخل. على سبيل المثال، خيارات الحصول على عمل بدوام جزئي. قد تتوفر بعض الفرص في الحرم  	•
الجامعي.

انظر في الفرق بين تكاليف المعيشة في منزلك ومنزل بعيد عنك. 	•

قارن بين المعيشة في مسكن مقابل استئجار مكان خارج الحرم الجامعي )ربما مع رفقاء في السكن لدفع تكاليف أقل(. 	•

ضع في اعتبارك مقابلة استشاري التوجيه الخاص بك أو شخص بالغ مهتم آخر لمناقشة الاستراتيجيات. 	•

إجمالي الدخل
)المدخلات( 

دولار دولار دولار

إجمالي المصروفات
)المخرجات( 

الفائض/النقص

- =
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المزيد من الموارد:
onpathway.me/CDNA :المساعدة الطلابية والتخطيط التعليمي

onpathway.me/CCS :إعداد ميزانية الطلاب وإدارة الأموال - نصائح عملية لطلاب ما بعد المرحلة الثانوية - جمعية الاستشارات الائتمانية

الرغباتالاحتياجات 

* الاحتياجات:
ضرورة، شيء ضروري للحياة أو الوظائف اليومية )مثل الطعام، جهاز كمبيوتر للمدرسة/العمل، كتب، 

مستلزمات النظافة(.

**الرغبات: 
الرغبة، شيء تتمناه، شيء غير ضروري للحياة اليومية )على سبيل المثال، أحدث طراز لهاتف ذكي، أو 

اشتراكات بث باهظة الثمن(.

خطّط مسبقًا.

استخدم المخطط على شكل حرف تي )T-chart( لطرح خمس إلى سبع أفكار من الاحتياجات و الرغبات 

الخاصة بك.

الآن، تحقق مما إذا كان بإمكانك الاستغناء عن اثنين أو ثلاثة من الرغبات لتقليل التكاليف.

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من 

خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/CDNA
http://onpathway.me/CCS
http://onpathway.me/BHS
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ريادة الأعمال

.3
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ريادة الأعمال .3
ما هي ريادة الأعمال؟

ثمة العديد من التعريفات لمصطلح "ريادة الأعمال" التي 

تشير إلى تأسيس الشركات، وتحمل المخاطر المالية، 

والسعي وراء الفرص، والأمل في تحقيق الربح. ولكننا نشير 

في هذا القسم، إلى أن ريادة الأعمال هي بكل بساطة حل 

المشكلات، فهي تقدم سلعًا و / أو خدمات أفضل. 

ستكتشف في هذا القسم أن بدء عمل تجاري لم 

يكن أسهل من الوقت الحالي. ثمة موارد هائلة لرواد 

الأعمال الشباب في هذا المجال، والعديد من الأشخاص 

المستعدين للمساعدة. سيقدم هذا القسم مقدمة موجزة 

لما هو متاح.

لماذا تفكر في أن تصبح من رواد الأعمال؟

إنه اختيار لأسلوب الحياة. على الرغم من أن ريادة الأعمال تتيح لك 

المرونة وأن تكون رئيس نفسك، إلا أنها عمل شاق. من ناحية أخرى، 

إنه لأمر مجز للغاية أن ترى أن عملك يؤتي ثماره. إنه لأمر رائع أن تكون 

مبدعًا ومتعاوناً وأن تفعل شيئًا لم يفعله أحد من قبل.

"الذهاب إلى العمل يوميًا ليس أمرًا روتينيًا عندما تحب ما تفعله، لا 
سيما عندما تساعد الآخرين على النجاح،" وهذا ما صرح به رائد الأعمال 

روبرت مارتيلاتشي، المؤسس والرئيس التنفيذي لشركة مايندشير وورك 

سبيس )MindShare WorkSpace(. “الشغف ليس له وقت محدد.” 

ريادة الأعمال: ما الذي يتطلبه الأمر لكي تصبح رائد 

أعمال؟

ثمة الكثيرين ممن ينجذبون إلى ريادة الأعمال في وقت مبكر، حتى 

في مرحلة الطفولة. والبعض الآخر يبدأ ريادة الأعمال في وقت لاحق 

من العمر. تمامًا مثل أي مهنة، فإن الإتقان يتطلب الاجتهاد، والالتزام، 

والممارسة لتطوير القدرات. 

ما هي هذه القدرات؟

حدد في الأونة الأخيرة كل من هيوستن بيشل من جامعة كالجاري 

وكوني دينج ونيكول لارسون سبع مهارات أساسية قابلة للتعلم )2020(. 

يتضمن التفكير الريادي ما يلي:

	1 حل المشكلات )تحديد المشكلة، ووضع خطة وتنفيذها(.

	2 التسامح تجاه عدم الوضوح )القدرة على التكيف(.

	3 التعلم من الفشل )التعلم من الأخطاء، اطلع على .

failingforward.ca للحصول على موارد تعليمية مفتوحة(

	4 التعاطف )مع الأخذ بعين الاعتبار وجهة نظر الآخرين(.

	5  الإبداع بموارد محدودة .

)العمل بما هو متاح(

	6  الاستجابة للتقييم النقدي .

)الاستماع إلى الاقتراحات والعمل على أساسها( 

	7  نهج العمل الجماعي .

)العمل معًا من أجل تحقيق أهداف مشتركة(

من المثير للاهتمام ملاحظة أن هذه المهارات تشبه إلى حد كبير 

 C21( الكفاءات المحددة "للتعلم والقيادة" في القرن الحادي والعشرين

كندا، 2020(.

http://failingforward.ca
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كيف أصبح رائد أعمال؟

ثمة العديد من الطرق للسعي إلى ريادة الأعمال. فيما يلي اقتراحات لتعريفك بأكبر عدد ممكن من الأشخاص والخبرات 

لمساعدتك على التطور كرائد أعمال. 

البرنامج الصيفي المقدم من الشركة

يعتبر فرصة منخفضة المخاطر ومنخفضة التكلفة لبدء مسيرتك في 

 Mississauga( ريادة الأعمال من خلال مركز ميسيسوغا لريادة الأعمال

Business Entrepreneur Centre(. إلى جانب تقديم منحة بقيمة 
3,000 دولار أمريكي لبدء عملك التجاري، يتوفر موارد، وندوات عبر 

الإنترنت، ومجتمع افتراضي. أنشأ الطلاب المستفيدون من هذه البرامج 

وغيرها تصميم وتجميل الحدائق، وتطوير المواقع الإلكترونية، والتسويق 

عبر وسائل التواصل الاجتماعي، وأعمال التجارة الإلكترونية. راجع "المزيد 

من الموارد" للاطلاع على معلومات.

تمويل الأبحاث وبرامج التدريب

سيساعد عدد من المنظمات رواد الأعمال في العثور على التدريب 

والتمويل لمشاريعهم. على سبيل المثال، برنامج دعم رواد الأعمال 

ممن يتعرضون للعنصرية والسكان الأصليين )RAISE( وهو برنامج 

أطلقته حكومة أونتاريو في عام 2022. يمكن لأصحاب الأعمال التقدم 

للحصول على منحة قدرها 10,000 دولار بالإضافة إلى التدريب لتنمية 

 .onpathway.me/RAISE مؤسساتهم. يرُجى زيارة الرابط التالي

 EnterpRlSEing Youth برنامج آخر وهو رواد الأعمال الشباب

onpathway.me/RISE)(، يساعد الذين يعانون من مشكلات الصحة 
النفسية على اكتساب الثقة لبدء مشاريعهم الخاصة بهم. يتعلم الشباب 

الذين تتراوح أعمارهم بين 16 و29 عامًا عبر الإنترنت كيفية إنشاء خطط 

الأعمال. هذا البرنامج مجاني.

استكشف ثقافة الشركات الناشئة 

أصبحت ثقافة الشركات الناشئة تعني الإبداع والتعاون حيث يتساوى 

أعضاء الفريق. تدعم الجامعات والكليات هذا الابتكار، وتوفر للطلاب 

وغيرهم فرصًا لتطوير أفكارهم التي تتسم بالريادية. هناك بعض الأمثلة 

البارزة في مجتمعنا.

 )Sheridan EDGE( كلية شيريدان إيدج

تقدم شيريدان إيدج من بين برامجها العديدة للشباب )الذين تتراوح 

أعمارهم بين 15 و 29 عامًا( في منطقتي بيل وهالتون الفرصة لإنشاء 

مؤسسات تعمل على تعزيز المساواة والعدالة والإدماج. مؤسسة تحفيز 

الأثر الاجتماعي )Social Impact Catalyst( تقدم تدريبًا مجانيًا 

وتوجيهًا ودعمًا لمدة 14 أسبوعًا. بالإضافة إلى ذلك، يتلقى كل شاب 

2,000 دولار تكريمًا عن مشروعهم. ترقب الموعد النهائي للتقديم على 
 .onpathway.me/impact موقع

)ICUBE UTM( جامعو تورنتو ميسيسوغا

مركز الدعم والموارد هذا مخصص للشركات الناشئة ، والذي يعُرف أيضًا 

باسم "الحاضنة"، وهو مجاني للمقيمين في منطقة بيل. جامعة تورونتو 

ميسيسوغا )ICUBE UTM( تقدم برنامجان رئيسيان: مختبر التفكير 

الإبداعي )Ideation Lab( للتخطيط لمؤسستك المستدامة، والمغامرة 

نحو المستقبل )Venture Forward( لمساعدة مؤسستك على النمو.

.ICUBEو EDGE راجع "المزيد من الموارد" أدناه للتواصل مع كل من

ابحث عن مرشد

سيوفر لك الإرشاد في الحياة والأعمال التوجيه، والحكمة، والمعرفة. 

ابحث عن شخص تتطلع إليه أي شخص يتمتع بصفات وخبرات يمكنها 

مساعدتك. واحدة من أفضل الطرق للعثور على مرشد هي من خلال 

المدرسة، أو الأسرة، أو في حاضنات الشركات الناشئة. 

من خلال الاستماع إلى قصص وأفكار 

]مرشدي[ وإجراء محادثات هامة معه، 

تمكنت من اكتساب رؤى حول أكثر من 25 

عامًا من النجاح. لقد ساعدني الإرشاد على 

 النمو كفرد وقائد. 

Ei Amplified أمان ساهوتا، مؤسسة مشاركة في

http://onpathway.me/RAISE
http://onpathway.me/RISE
http://onpathway.me/impact
https://onpathway.me/ICUBE
https://onpathway.me/ICUBE
https://onpathway.me/ICUBE
https://onpathway.me/ICUBE
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انتبه لرواد الأعمال الآخرين

كان برنامج وكر التنين )Dragons’ Den( الذي يعُرض على قناة 

سي بي سي عاملً مساعدًا في تحفيز ثقافة الشركات الناشئة. يعرض 

المتسابقون مشاريعهم على قادة الصناعة للحصول على التمويل ودعم 

الأعمال. 

لدى مجتمعنا أمثلة رائعة لقصص نجاح ريادة الأعمال، بما في ذلك 

تطبيق فليب )Flipp(، وهو تطبيق تسوق يطابق العملاء مع أكبر بائعي 

التجزئة في أمريكا الشمالية. اخترعه ديفيد مايرز من ميسيسوغا وديفيد 

أو-يونج مع آخرين. تأسست شركة فليب 2007، وهي توظف الآن 

مئات الأشخاص، وقام الملايين بتنزيل تطبيق فليب )دينجمان، 2016؛ 

شركة فليب، 2020(.

مصدر إلهام آخر وهي آمي شاه. هي مؤسسة مشاركة والرئيس التنفيذي 

لشركة بيكاباك )Peekapak(، وهو منهج حاصل على جوائز يعزز التعلم 

الاجتماعي والنفسي. عُرض على شاه وشريكها التجاري مكاناً في برنامج 

في وادي السيليكون )Silicon Valley( حيث اكتشفوا أن المحتوى 

الرقمي الخاص بهم كان مثاليًا للمدارس )شركة TechTO، 2015(. منذ 

انتشار الجائحة، رأت شاه حاجة أكبر لمحتوى بيكاباك، لا سيما الأنشطة 

المتعلقة بالتعاطف )2020(.

بناء شبكة تواصل

يعتبر التواصل الشبكي مهارة أساسية يستخدمها رواد الأعمال للتواصل 

مع الأفراد ذوي التفكير المماثل وبناء شراكات قيمة. 

حضور فعاليات التواصل الشبكي المتاحة في ميسيسوغا. يمكن أن 

تساعدك ورش العمل والفعاليات على تطوير المهارات ومقابلة الأفراد 

الذين يتطلعون إلى تكوين فرق تعاونية.

 IDEA Mississauga)( أيديا ميسيسوغا 	•
ideamississauga.ca)( تقدم الفعاليات والندوات عبر 

الإنترنت. 

onpathway.me/( أسبوع ريادة الأعمال بجامعة تورنتو 	•
UofTwk( يعرض الابتكارات والمشروعات الناجحة. يمكن أن 

تساعد هذه الفعاليات في بناء ملفك التعريفي والعثور على 

شركاء الأعمال المحتملين. 

 Mississauga Board( كما يمنح مجلس ميسيسوغا للتجارة 	•
of Trade( رواد الأعمال وأصحاب الأعمال الصغيرة فرصًا 

 mbot.com لبناء شبكاتهم المهنية. يرُجى زيارة الرابط التالي

لمعرفة المزيد.

ابحث عن فرص العمل التجريبي

مع تزايد المنافسة في سوق العمل يمكن أن يؤدي اكتساب الخبرة 

في العمل إلى إعدادك للنجاح. ستكون قادرًا على تطبيق ما تعلمته 

وممارسته. 

الأمر يستحق العناء
قم بأداء واجبك وقم بوضع خطة عمل مدروسة جيدًا، وفقًا لما ينصح به مارتيلاتشي. اسعَ للحصول على 

معلومات من أفراد أسرتك وأصدقائك للمساعدة في منحك منظورًا أوسع لقراراتك. ويخلص إلى القول: 

"لن تعرف أبدًا ما إذا كانت فكرتك الرائعة لمنتج أو خدمة ستنجح ما لم تحاول".

تيحت لي الفرصة للعمل في مايندشير وورك سبيس كجزء من برنامج 
ُ
كطالبة جامعية، أ

تعليمي متكامل. تمكنت من تطوير مهاراتي الشخصية والمهنية، مثل مهارات الوسائط 

)MindShare Learning( الرقمية، والتعاون، والقيادة. إيفانا زيلش، مساعد الوسائط الرقمية، مايند شير للتعلم

https://www.ideamississauga.ca/
https://www.ideamississauga.ca/
http://onpathway.me/UofTwk
https://entrepreneurs.utoronto.ca/events/entrepreneurship-week/
https://entrepreneurs.utoronto.ca/events/entrepreneurship-week/
http://onpathway.me/UofTwk
http://mbot.com
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بدء عمل 

تجاري

أطلق مكتب التنمية الاقتصادية في 

ميسيسوغا أيديا ميسيسوغا في عام 

2022. وهي تمثل الصناعة، والحكومة، 
والتعليم، والبرامج، وغيرها ممن يدعمون 

الابتكار.

10 خطوات لبدء مشروع 
صغير

onpathway.me/ideas الموقع

الإلكتروني

تقدم أيديا ميسيسوغا لأصحاب الأعمال 

الصغيرة ورواد الأعمال ورش عمل وندوات 

عبر الإنترنت مجانية للمساعدة في تحقيق 

النجاح.

الفعاليات والندوات عبر 

الإنترنت

onpathway.me/
webinars

الموقع 

الإلكتروني

البرنامج 

الصيفي 

المقدم من 

الشركة

تقبل ميسيسوغا طلبات البرامج 

لمشروعات الأعمال الشبابية.

البرنامج الصيفي المقدم 

من الشركة )برنامج رواد 

الأعمال الشباب(

onpathway.me/
summerco

الموقع 

الإلكتروني

تعتبر جامعة تورنتو ميسيسوغا )ICUBE مراكز الابتكار

UTM( بمثابة مركز ريادة الأعمال 
الاجتماعية في جامعة تورنتو. تقدم الموارد، 

والبرامج، وورش العمل، والإرشاد.

لنحقق الأمر!
onpathway.me/ICUBE الموقع

الإلكتروني

تقدم كلية شيريدان إيدج فرص التعلم، 

والإرشاد، ومساحة عمل مشتركة، 

والتمويل لمساعدة رواد الأعمال المهتمين 

بالمباردات الاجتماعية. 

قم بقيادة التغيير. يجب 

أن تحُدث تأثيرًا

onpathway.me/EDGE الموقع

الإلكتروني

برنامج ريادة الأعمال للشباب من عمر 15 

إلى 29 عامًا.

محفز الأثر الاجتماعي 

في إيدج مدعوم 

من برنامج الإطلاق 

المستقبلي للبنك 

 RBC( الملكي الكندي

)Future Launch

onpathway.me/SIC
فيديو

شركة مارس ديسكوفيري ديستركت 

)MaRS Discovery District( هي شركة 
غير هادفة للربح، توفر بيئة ازدهرت بها 

مكونة من 1400 شركة ناشئة منذ عام 

.)2022( 2008

مجموعة أدوات مارس 

للشركات الناشئة

onpathway.me/mars الموقع

الإلكتروني

http://onpathway.me/ideas 
http://onpathway.me/ideas 
http://onpathway.me/webinars
http://onpathway.me/webinars
http://onpathway.me/summerco
http://onpathway.me/summerco
http://onpathway.me/ICUBE
http://onpathway.me/EDGE
http://onpathway.me/SIC
http://onpathway.me/mars
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والعافية النفسية
الصحة 

.4
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والعافية النفسية
الصحة  .4

ما هي الصحة النفسية وما أهميتها؟
ماذا نعني عندما نستخدم عبارة "الصحة النفسية"؟ يعتقد 

الكثير من الأفراد أنه عندما نتحدث عن الصحة النفسية 

فإننا نتحدث بالفعل عن مرض نفسي، وعلى الرغم من أن 
هذه المفاهيم مترابطة، إلا أنها لا تعبر عن نفس الشيء. 

الصحة النفسية تشبه الصحة الجسدية، فهي شيء نتمتع به جميعًا! 

تعد كل من الصحة النفسية والجسدية جزءًا مهمًا من عافيتنا بشكل 

عام. على النقيض من ذلك، فإن الأمراض النفسية هي حالات تؤثر على 

تفكيرنا، وحالتنا المزاجية، وسلوكنا ويمكن أن تؤثر سلبًا على كيفية عملنا 

من يوم لآخر. تتضمن الأمثلة على الأمراض النفسية الشائعة الاكتئاب، 

واضطرابات القلق، والاضطراب ثنائي القطب )وكالة الصحة العامة 

 .)Agence de la santé publique du Canada, 2020–الكندية

تتعلق الصحة النفسية بقدرتنا على الاستمتاع بالحياة. نحن قادرون على 

تحقيق أهدافنا والتعايش مع التوتر. إنه شعور بالعافية على الصعيد 

الروحي والنفسي. يعني ذلك أن الصحة النفسية هي أكثر من مجرد 

.)ASPC ، 2014-خلونا من المرض النفسي )وكالة الصحة العامة الكندية

“نموذج الاستمرارية المزدوج” )كيز، 2002( يوضح العلاقة بين الصحة 
النفسية والمرض النفسي. يوضح هذا النموذج أن الشخص الذي لا 

يعاني من الأمراض النفسية لا يجب أن يكون بالضرورة متمتغًا بصحة 

نفسية. فقد يشعر بالإحباط أو يعاني من مستوى عالٍ من التوتر بسبب 

ظروف الحياة. كما يوضح لنا هذا النموذج أنه يمكننا جميعًا السعي 

للتمتع بصحة نفسية جيدة وأن الأفراد المصابين بمرض نفسي يمكن 

أن يتمتعوا بمستوى عالٍ من الصحة النفسية.

 About your mental health، 2022، School Mental Health Ontario–Santé mentale en milieu scolaire الشكل 5: الصحة النفسية: شيء نتمتع به جميعًا! مقتبس من

 School Mental 2022 حقوق النشر .https://smho-smso.ca/students/learn-more/about-your-mental-health خضع للمراجعة بتاريخ 13 فبراير 2022 بواسطة .Ontario
Health Ontario

Good Mental Health

Poor Mental Health

Severe
 Mental
 Illness

No
 Mental
 Illness

Good Mental 
Health with 
Mental Illness

Good Mental 
Health without 
Mental Illness

Poor Mental 
Health without 
Mental Illness

Poor Mental 
Health with 
Mental Illness

Mental 
Health-
We All 

Have It!

Example: someone who feels good and has no 
diagnosed mental illness.

Example: someone who has no diagnosed mental illness 
and lacks a feeling of well-being.

Example: someone who has a diagnosed mental illness, such as bipolar 
disorder, yet has a sense of well-being.

Example: someone who has a diagnosed mental illness, such as 
bipolar disorder, and doesn’t have a sense of well-being.

الصحة النفسية الجيدة

اعتلال الصحة 

النفسية مع المعاناة 

من مرض نفسي

اعتلال الصحة النفسية 

بدون المعاناة من 

مرض نفسي

ليس هناك 

مرض نفسي

مرض نفسي 

مزمن

اعتلال الصحة النفسية

مثال: شخص تم تشخيصه بمرض نفسي - مثل الاضطراب ثنائي القطب - 

ومع ذلك يتمتع بالشعور بالعافية.
مثال: شخص يشعر بارتياح ولم يتم تشخيصه بمرض 

نفسي.

مثال: شخص لم يتم تشخيصه بمرض نفسي ويفتقر إلى الشعور 

بالعافية.

مثال: شخص تم تشخيصه بمرض نفسي - مثل الاضطراب ثنائي 

القطب - ويفتقر إلى الشعور بالعافية.

الصحة 
النفسية- 

شيء نتمتع 
به جميعًا!

الصحة النفسية الجيدة 

بدون المعاناة من مرض 

نفسي

الصحة النفسية 

الجيدة مع المعاناة 

من مرض نفسي

https://smho-smso.ca/students/learn-more/about-your-mental-health
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الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

ما هي الصحة 
النفسية؟

مركز مكافحة الإدمان والصحة النفسية، 

 CAMH( مركز مصادر تعزيز الصحة

HPRC(، مصدر لتعزيز الصحة فيما 
يتعلق بالصحة النفسية وتعاطي 

المخدرات

تعزيز الصحة النفسية: 

إيجاد لغة مشتركة.

onpathway.me/MHMI
فيديو

ما هي الصحة هاتف مساعدة الأطفال
النفسية؟

onpathway.me/MH الموقع

الإلكتروني

مستويات 

الصحة النفسية

توفر المعرفة بمبادئ الصحة النفسية 

موارد تعليمية للصحة النفسية يمكن 

الوصول إليها وقائمة على الأدلة، 

والعمل مع شبكات في جميع أنحاء 

كندا والعالم.

المعرفة بمبادئ 

الصحة النفسية: شرح 

الهيكل الهرمي

onpathway.me/
pyramid

فيديو

ما هو المرض 
النفسي؟

الجمعية الكندية للصحة النفسية هي 

المنظمة المجتمعية الأكثر رسوخاً من 

نوعها في البلاد.

حقائق سريعة حول 

الصحة النفسية 

والمرض النفسي

onpathway.me/facts الموقع

الإلكتروني

المرونة والتوتر والقلق

ما المقصود بالمرونة؟

لطالما تم تعريف المرونة على أنها قدرتنا على التعامل مع صعوبات 

الحياة مع الحفاظ على درجة من العافية. يضيف كبير الباحثين الكنديين 

في مجال المرونة، الدكتور مايكل أونجار، أن المرونة تعني امتلاك القدرة 

على الدفاع عن أنفسنا وإيجاد الموارد للمساعدة في استعادة الصحة 

)مركز أبحاث المرونة، 2021(. يمكن أن تكون الموارد في شكل تلقي 
مساعدة من أسرتنا، والتواصل مع مجتمعاتنا، ودعم المتخصصين في 

الصحة النفسية. ثمة العديد من الطرق التي يتم من خلالها زيادة المرونة 

من خلال الهياكل الاجتماعية المفيدة التي تسعى جاهدة لتحسين 

الظروف والسماح لنا بأن نصبح أكثر قوة )بريستون، شيلدز، وأكبار، 

 .)2021

التوتر – بين الجيد والسيء

 عديدة. يمكن أن يساعدنا التوتر الذي 
ٍ
ترتبط المرونة بالتوتر من نواح

نشعر أنه يمكننا تحمله، ويستمر على مدى فترة زمنية قصيرة - حيث 

تكون الحلول الممكنة في نطاق تحكمنا الشخصي - في أن نكون أكثر 

مرونة وقدرة على تحمل صعوبات الحياة. ومع ذلك، عندما لا يمكن 

تحمل التوتر، أو يستمر لفترة طويلة من الزمن، وحيثما تكون الحلول 

الممكنة خارج نطاق تحكمنا الشخصي، فقد يكون ضارًا للغاية. من 

المهم التمييز بين هذين النوعين المختلفين من التوتر! 

قد يساعد وضع مفهوم جديد للتوتر قصير المدى الذي يمكن تحمله 

)على سبيل المثال، التعامل معه على أنه محفز أو جزء طبيعي من 
الحياة اليومية(. قد يكون من المفيد أيضًا اتخاذ خطوات لتقليل الشعور 

بالضغط، مثل تغيير عادات العمل، أو التأمل، أو التحدث إلى شخص 

ما. تحقق من الروابط المذكورة في فقرة "المزيد من الموارد" أو "دعم 
الأزمات وخطوط تقديم المساعدة والإحالات" في نهاية القسم.

http://onpathway.me/MHMI 
http://onpathway.me/MHMI 
http://onpathway.me/MH 
http://onpathway.me/MH 
http://onpathway.me/pyramid
http://onpathway.me/pyramid
http://onpathway.me/facts
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القلق – متى يكون أكثر من اللازم؟

القلق هو رد فعل بشري مألوف جدًا تجاه تهديد محتمل أو أحداث 

حياتية مهمة. يعتبر إشارة تحذيرية مبكرة عادةً ما تتوقف بعد معالجة 

المشكلة )على سبيل المثال، الانتهاء من كتابة مقال، أو العثور على 

وظيفة(. ومع ذلك، يمكن في بعض الأحيان أن ينتابنا القلق عند 

التفاعل مع موقف ما، حيث لا يوجد تهديد حقيقي. أو يمكننا الشعور 

بقدر غير متناسب من القلق في المواقف التي لا تشكل تهديدًا كبيرًا 

كما نعتقد. 

على الرغم من أن القلق يمكن أن يكون شعورًا وقائيًا ويمكن أن 

يدفعنا إلى "اتخاذ إجراء" أو "الاستجابة" لموقف يسبب لنا التوتر، إلا أن 

المخاوف المستمرة التي لا تختفي أو تعيق الوظائف اليومية التي نقوم 

بها قد تكون علامة على المعاناة من اضطراب القلق. يمكن لكل منا 

الشعور بالقلق بشكل مختلف، ولكن إذا كنت تعتقد أن القلق قد يمثل 

مشكلة بالنسبة لك، ففكر في إيلاء اهتمام إضافي لأربعة عوامل رئيسية 

مهمة )وزارة التربية والتعليم في أونتاريو، 2013(:

تتوفر المساعدة في حالة المعاناة من القلق ومن المهم التواصل مع 

الآخرين للحصول على المساعدة. يمكنك التحدث مع طبيب الأسرة 

الخاص بك. يمكنك أيضًا طلب الدعم من أخصائي صحة نفسية )على 

سبيل المثال، طبيب نفسي، أو أخصائي نفسي مسجل، أو أخصائي 

اجتماعي، أو معالج نفسي(. يرُجى الاطلاع على الروابط المذكورة في 

فقرة "المزيد من الموارد" أو "دعم الأزمات وخطوط تقديم المساعدة 

والإحالات" لمعرفة المزيد.

تأثر الصحة النفسية بجائحة كوفيد19-

شعر الكثير منا بتدهور صحتنا النفسية أثناء تفشي الوباء. على سبيل 

المثال، أفاد حوالي ربع الذين شملهم الاستطلاع من قبل مركز مكافحة 

الإدمان والصحة النفسية )CAMH، يناير 2022( أنهم يعانون من 

قلق معتدل أو شديد، وهي زيادة كبيرة منذ يوليو 2021. كما وجد 

مركز مكافحة الإدمان والصحة النفسية أن القلق كان أكثر انتشارًا بين 

الشباب وأولياء الأمور/الأوصياء الذين لديهم أطفال أقل من 18 عامًا. 

من الموثق جيدًا أنه عندما يتعرض الأفراد للعنصرية و/أو يكونون 

وافدين حديثًا إلى المجتمع، فمن المرجح أيضًا أن يتأثروا سلبًا بالوباء. 

يلاحظ الدكتور كوامي ماكنزي، من معهد ويليسلي وجامعة تورنتو وهو 

رائد في مجال الصحة النفسية أن %85 من صحة الفرد تتأثر بعوامل 

أخرى بخلاف العوامل الوراثية والبيولوجية )مركز تنمية المعرفة وتبادلها 

 Carrefour DEC)، 2022،( مركز التنمية وتبادل المعرفة - )KDE(
40:24(. خمسون بالمائة متصلة بالمحددات الاجتماعية للصحة، بما 

في ذلك المسكن، والدخل، والتعليم، وظروف العمل الآمنة، والإعاقات، 

وأوقات انتظار تلقي الرعاية الصحية، والانتماء المجتمعي. ومنذ أن بدأ 

تفشي الوباء، كان العديد من القادة - بمن فيهم الشباب والمسؤولون 

المنتخبون - يمارسون ضغوطات للقضاء على أوجه التفاوت الاجتماعية 

والنفسية والصحية في جميع أنحاء كندا من أجل لحمايتنا جميعًا بشكل 

أفضل )بيتكر، ماكنزي، ريستولي، مانتورا، وهوبكنز، 2022(. 

إذا كنت شخصًا تعاني من ضعف مستوى الصحة النفسية بسبب 

الوباء، فأنت لست وحدك. احصل على المساعدة من العديد من 

خدمات الصحة المجتمعية، والصحة النفسية، والشباب والأسرة 

المدرجة في "دعم الأزمات وخطوط تقديم المساعدة والإحالات" في 

نهاية هذا القسم.

	1 عدد المرات - ما هو معدل شعورك بالقلق؟.

	2 المدة - ما هي المدة التي يستمر فيها القلق .

بالنسبة لك؟

	3 الحدة - ما مدى حدة القلق الذي تشعر به؟ هل .

هذا الشعور مرهق بالنسبة لك؟

	4 التأثير - كيف يؤثر القلق في حياتك اليومية؟ فى .

المنزل؟ المدرسة؟ في العلاقات؟
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المزيد من الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

تدعم مدرسة الصحة النفسية في المرونة

أونتاريو )SMHO( الطلاب والمعلمين 

ومقدمي الرعاية في تعزيز الصحة 

النفسية، وتعمل جنبًا إلى جنب مع 

وزارة التربية والتعليم في أونتاريو 
وغيرها.

مهارات للطلاب: 

المثابرة حتى عندما 

تكون الأمور صعبة 

 onpathway.me/res
فيديو

مواضيع لبدء 

 المحادثة 

والمزيد

يساعد هذا المورد في تحديد من تحتاج 

إليه لدعم صحتك النفسية وما الذي 

تحتاجه في هذا الشأن. مواضيع لبدء 

المحادثة، ومعلومات الاتصال للحصول 

على المساعدة الفورية مشمولة أيضًا.

دائرة الدعم الخاصة 

بي: الأشخاص، 

والأماكن، والأشياء 

التي تقدم لي الدعم 

عندما أكون بحاجة إليه

 onpathway.me/COSPDF ملف

تقدم جامعة شيربروك برنامج يساعد التوتر

طلاب المدارس الثانوية على تطوير 

مهاراتهم للتعامل مع التوتر بالإضافة 

إلى الضغوط الاجتماعية والنفسية.

ورشة العمل 1 - عندما 

يتلاعب بي الشعور 

بالتوتر... - الجزء 1

onpathway.me/udes1
فيديو

مقاطع 

الفيديو

الجزء 2
onpathway.me/udes2

فيديو

مقاطع 

الفيديو

ورشة العمل 2 - القلق

الخوف من الخوف 

نفسه... عندما يسيطر 

عليك الشعور بالقلق - 

الجزء 1

onpathway.me/udes3
فيديو

مقاطع 

الفيديو

الجزء 2
onpathway.me/udes4

فيديو

مقاطع 

الفيديو

موارد لأولياء 

الأمور/الأوصياء

تدعم مدرسة الصحة النفسية في 

 أونتاريو أيضًا 

أولياء الأمر/الأوصياء لتقديم الدعم 

لأطفالهم.

ملاحظة مخاوف 

الصحة النفسية 

لطفلك والموارد 

الأخرى

onpathway.me/
MHinfo

الموقع 

الإلكتروني

http://onpathway.me/res
http://onpathway.me/COS
http://onpathway.me/udes1
http://onpathway.me/udes2
http://onpathway.me/udes3
http://onpathway.me/udes4
http://onpathway.me/MHinfo
http://onpathway.me/MHinfo
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لا أحد يستطيع أن يجادل في أن الوباء كوفيد-19
قد أضر بنا. العزلة، والتغيير المستمر، 

والفقد، والمرض، بمثابة إساءة لعافيتنا. 

المنظمات التي تركز على الشباب 

والتعليم Jack.org، ومدرسة الصحة 

النفسية في أونتاريو، وهاتف مساعدة 

الأطفال قد أسسوا مجتمعين مركز 

معلومات للشباب ومقدمي الرعاية 

يدور حول الصحة النفسية والدعم. 

مركز موارد الصحة 

النفسية للشباب في 

ظل جائحة كوفيد19-

onpathway.me/Jack الموقع

الإلكتروني

مواضيع لبدء 

المحادثة والأمور 

المتوقعة بعد 

أن تطلب 

المساعدة

من مدرسة الصحة النفسية في 

أونتاريو، تساعد هذه الموارد في بدء 

محادثة حول الصحة النفسية والعافية 

والأمور المتوقعة بعد طلب المساعدة. 

طلب المساعدة
onpathway.me/ROPDF ملف

شرح الصحة 

النفسية بلغات 

مختلفة

يقدم مركز مكافحة الإدمان والصحة 

النفسية، أكبر مستشفى تعليمي 

للصحة النفسية في كندا، معلومات 

بالعديد من اللغات.

طلب المساعدة عندما 

لا تسير الأمور على ما 
يرام )صحيفة وقائع( 

والمزيد

onpathway.me/
translate

الموقع 

الإلكتروني

استراتيجيات للصحة النفسية الإيجابية والرعاية الذاتية

اجعل الاعتناء بنفسك من أولوياتك خاصة عندما يبدو أنه آخر شيء 

يمكنك الاهتمام به. في الأوقات العصيبة، المواظبة على التغذية الجيدة، 

والنوم الكافي، وأداء التمارين الرياضية، والاسترخاء، والتواصل مع شبكة 

الدعم الخاصة بك من شأنها الحفاظ على تركيزك الذهني وصحتك. 

وضع نفسك في المقام الأول هو خطة جيدة على المدى القصير 

والطويل.

مارس عادات جيدة للتمتع بالعافية

هل تعرف أن التخفيف من حدة المشاعر تتطلب ممارسة؟ كذلك 

معرفة متى تحتاج إلى أخذ قسط من الراحة. يمكن أن يساعدك المشي، 

وممارسة اليوجا، وقضاء الوقت مع حيوان أليف، ولعب الموسيقى أو 

الألعاب مع أصدقائك، وتخيل مكان تشعر فيه بالسلام. ستبدأ بمرور 

الوقت في معرفة متى أصبحت مرهقًا وما هو أفضل نهج عليك اتباعه 

لتهدئة ذهنك، وتخفيف مشاعرك، والتخلص من التوتر من جسدك. 

جرب ممارسة تمارين الرعاية الذاتية من مدرسة الصحة النفسية في 

أونتاريو في "المزيد من الموارد" أدناه.

ابدأ روتينًا خاصًا بالعافية

تقترح مدرسة الصحة النفسية في أونتاريو ثمانية ممارسات مختلفة 

يمكن أن تساعد في تحسين العافية وتقليل التوتر. مكان هادئ، 

وممارسة تمارين شد وبسط العضلات، والتنفس الهادئ، ولحظات 

الامتنان، والملاحظة فقط، والإنصات فقط، وتجاهل الأمر، وتوكيدات 

إيجابية باستخدام الأصابع الأربعة، كل هذه الأمور موضحة في فقرة 

"المزيد من الموارد" أدناه )انظر ملصقات التعلم النفسي الاجتماعي(.

جربهم، واعرف ما هو الأفضل 

بالنسبة لك، ومارس شيئًا 

تفعله كل يوم لعافية أفضل.

https://smho-smso.ca/
https://smho-smso.ca/
http://Jack.org
https://kidshelpphone.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://smho-smso.ca/
https://smho-smso.ca/
https://kidshelpphone.ca/
http://onpathway.me/Jack
http://onpathway.me/RO
http://onpathway.me/translate
http://onpathway.me/translate
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المزيد من الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

تمارين الرعاية 

الذاتية

شاهد مقاطع الفيديو الأخرى في 

السلسلة المقدمة من مدرسة الصحة 

النفسية في أونتاريو.

البحث عن الهدوء: 

تخيل غابة

onpathway.me/forest سلسلة

مقاطع 

الفيديو

ملصقات التعلم 

الاجتماعي النفسي 

للصف الثانوي

onpathway.me/SEL الموقع

الإلكتروني

مواضيع لبدء 

المحادثة، 

والرعاية الذاتية، 

والحصول على 

المساعدة

وضع هذا الكتيب من قبل الشباب 

عبر ThriveSMH، وهي مجموعة 

طلابية من مدرسة الصحة النفسية 

في أونتاريو. اعثر على معلومات حول: 

الرعاية الذاتية، ولاحظ متى تحتاج إلى 

المساعدة، وإلى أين تذهب للحصول 

على المساعدة، وكيف تبدأ التحدث 

بشأن ما تشعر به.

ليست هناك مشكلة 

كبيرة للغاية أو صغيرة 

للغاية

onpathway.me/
booklet

PDF ملف

طرق مختلفة 

للاعتناء بنفسك

Jack.org هي مؤسسة كندية غير 
ربحية تهدف إلى تحسين المحادثات 

بين الشباب حول الصحة النفسية. 

أطلقت سلسلة مقاطع فيديو في عام 

2022 حول الرعاية الذاتية وكل ما 
تنطوي عليه.

التوضيح والتبسيط
onpathway.me/

jackcare
فيديو

مقاطع 

الفيديو

http://onpathway.me/forest 
http://onpathway.me/forest 
http://onpathway.me/SEL
http://onpathway.me/booklet
http://onpathway.me/booklet
http://onpathway.me/jackcare
http://onpathway.me/jackcare
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الصيغةرابط URLالهاتفما هوالمنظمة

خط إحالة للأفراد من جميع الأعمار 211

الذين يحتاحون إلى مأوى، ومساعدة 

فيما يتعلق بالصحة النفسية، والغذاء، 

وغير ذلك الكثير. يمكن توفير الترجمة 

الفورية بسرعة.

211211ontario.ca ،الخط الساخن

والموقع 

الإلكتروني

24.7 دعم الأزمات 
دوفرين بيل

دعم الأزمات لجميع الأعمار متاح في 

أي وقت كل يوم.

905-278-9036 أو 
2222-811-888-1

onpathway.me/
crisis

الخط الساخن 

للأزمات والموقع 

الإلكتروني

الخط الساخن 

للشباب ذوي 

البشرة السوداء

يقدم الخط الساخن للشباب ذوي 

البشرة السوداء الخدمات لجميع 

الشباب ويستجيب بشكل خاص 

للحاجة إلى الخدمات للشباب من ذوي 

البشرة السوداء.

1-833-294-8650 أو 
 416-285-9944 من 
9 صباحاً – 10 مساءً

blackyouth.ca ،الخط الساخن

الموقع الإلكتروني

الربط بين موارد 

تنمية الطفل في 

 CDRCP - بيل

)الصحة النفسية(

دليل قائمة خدمات الأطفال والشباب 

والكبار من ذوي الاحتياجات الخاصة 

بما في ذلك معلومات عن التوحد، 

والصحة النفسية، وحماية الطفل 

والمزيد.

9432-890-905
الهاتف النصي 

8089-890-905
من الإثنين إلى 

 الجمعة، 

من الساعة 9 صباحاً 

إلى الساعة 5 مساءً

onpathway.me/
CDRCP

دليل الموقع 

الإلكتروني

eMentalHealth.
ca: خدمات الصحة 
النفسية، المساعدة 

والدعم في مجتمعك

بمبادرة من مستشفى الأطفال في شرق 

أونتاريو، يوفر هذا المورد معلومات سرية 

وجديرة بالثقة، على مدار الساعة طوال 

أيام الأسبوع. يقدم دليل الصحة النفسية، 

وصحيفة الوقائع، وأدوات الفحص، 

والأخبار والمعلومات حول الدراسات 

المتعلقة بالصحة النفسية.

eMentalHealth.ca
الموقع الإلكتروني

إيفري مايند 

 )EveryMind(
برنامج الاستجابة 

للأزمات طوال أيام 

الأسبوع على مدار 

الساعة

يقدم برنامج الاستجابة للأزمات إيفري 

مايند دعمًا مجانيًا وسرياً لمن تقل 

أعمارهم عن 18 عامًا الذين يعانون من 

أزمة فيما يتعلق بالصحة النفسية.

9036-278-905
2222-881-888-1

EveryMind.ca ،الخط الساخن

خدمات 

استشارية في 

حالة الأزمات، 

الدخول مباشرة 

بدون الحاجة 

إلى حجز موعد 

)تحقق من القيود 
المفروضة بسبب 

جائحة كوفيد(،

الموقع الإلكتروني

دعم الأزمات وخطوط تقديم المساعدة والإحالات
إذا كنت تعاني من مشاكل صحية نفسية وتشعر أنك بحاجة إلى دعم إضافي، فالمساعدة متاحة ومن المهم أن تبحث 

عنها!

http://211ontario.ca
http://onpathway.me/crisis
http://onpathway.me/crisis
http://blackyouth.ca
http://onpathway.me/CDRCP
http://onpathway.me/CDRCP
http://eMentalHealth.ca
http://EveryMind.ca
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الصيغةرابط URLالهاتفما هوالمنظمة

جود تو توك 

)Good2Talk(
خدمات دعم سريعة ومجانية 

)عبر الهاتف، فيسبوك ماسنجر، 
والرسائل النصية( لطلاب ما بعد 

المرحلة الثانوية باللغة الإنجليزية، 

واللغة الفرنسية، واللغة المندرينية.

تواصل مع استشاري 

متخصص على مدار 

الساعة طوال أيام الأسبوع 

عن طريق الاتصال بالرقم 

التالي:

5454-925-866-1

تواصل مع متطوع 

مستجيب للأزمات على مدار 

الساعة طوال أيام الأسبوع 

من خلال إرسال رسالة بها 

 ”GOOD2TALKON“ عبارة
إلى رقم 686868 أو من 

خلال استخدام تطبيق 

فيسبوك ماسنجر.

 onpathway.me/G2T ،الخط الساخن

رسالة نصية، 

فيسبوك ماسنجر، 

الموقع الإلكتروني

الخط الساخن 

لخدمات الأمل 

في العافية 

المقدمة للسكان 

الأصليين 

 Indigenous(
 Hope for
 Wellness
)Helpline

يوفر الخط الساخن الخاص 

بخدمات الأمل في العافية المقدمة 

للسكان الأصليين استشارة فورية 

للصحة النفسية وتدخل في حالة 

الأزمات للسكان الأصليين في 

جميع أنحاء كندا. تتوفر الخدمات 

على مدار 24 ساعة/طوال أيام 

الأسبوع باللغة الإنجليزية، واللغة 

الفرنسية، ولغة قبيلة الكري، ولغة 

قبيلة أوجيبوا، واللغة الإنكتيتوتية.

3310-242-855-1hopeforwellness.ca
الخط الساخن،

المحادثة،

الموقع الإلكتروني

هاتف مساعدة 

الأطفال - 

المساعدة 

العاجلة

دعم فوري للأطفال والشباب. )اللغة 

الإنجليزية، واللغة الفرنسية، واللغة 

العربية عبر الهاتف، وفيسبوك 

ماسنجر، والرسائل النصية(.

1-800-668-6868 أو 
 "CONNECT" أرسل كلمة

إلى الرقم 686868. يمكن 

للشباب السود إرسال 

كلمة "RISE" إلى الرقم 

686868

onpathway.me/
help

الخط الساخن، 

رسالة نصية، 

فيسبوك ماسنجر، 

الموقع الإلكتروني

المهاجرون 

متعددو 

الثقافات 

والخدمات 

المجتمعية

خدمات استشارة مجانية قصيرة 

المدى للوافدين الجدد من الأطفال، 

والشباب، وكبار السن.

 905-403-8860
x5253، من الإثنين حتى 

الجمعة

 Erin Mills 2225 :المقر

Parkway
Mississauga ON

L5K 1T9

polycultural.org ،الخط الساخن

مباشرة )تحقق 

من القيود 

المفروضة الخاصة 

بفيروس كوفيد(، 

الموقع الإلكتروني

خط الأزمات 

الخاص 

بالمدارس 

الداخلية 

يوفر دعمًا لطلاب المدارس 

الداخلية من السكان الأصليين 

القدامى. الوصول إلى خدمات 

الصحة النفسية والإحالة في حالات 

الأزمات.

خط الأزمات الوطني 

 المتاح 24 ساعة: 

4419-925-866-1

خط الأزمات

مركز الخدمات 

الصحية 

والاستشارية 

بميسيسوغا 

 Mississauga(
 Health and

 Counselling
Centre( التابع 
لجامعة تورونتو 

 University of(
)Toronto

تتوفر قائمة بخدمات استشارات 

الصحة النفسية المحددة ثقافيًا في 

منطقة تورونتو الكبرى.

onpathway.me/
UTMh

الموقع الإلكتروني

http://onpathway.me/G2T
http://hopeforwellness.ca
http://onpathway.me/help
http://onpathway.me/help
http://polycultural.org
http://onpathway.me/UTMh
http://onpathway.me/UTMh
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خطتك
تنفيذ  .5

الآن بعد أن ركزت على خلفيتك واحتياجاتك بصفتك 

متعلمًا، ووضعت استراتيجيات لتحديد أولويات صحتك 

ورفاهيتك، وقد درست العديد من مسارات ما بعد المرحلة 

الثانوية، حان وقت تحديد هدف أو أكثر فيما يتعلق بمرحلة 

ما بعد الثانوية، ووضع خطة عمل لتحقيق جميع أهدافك.

ما المقصود بمصطلح تحديد الأهداف؟

يشير مصطلح تحديد الأهداف إلى عملية التفكير واتخاذ القرارات التي 

تساعدك في تحقيق الأهداف المستقبلية المرجوة. بعبارة أخرى، يشير 

مصطلح تحديد الأهداف إلى حدوث أمر ما أردت القيام به بالفعل. 

يمكن أن تنطبق هذه العملية على مجموعة واسعة من السياقات 

ويمكن أن تتضمن أحد الأفراد أو المجموعات أو المنظمات. يمكن أن 

تكون الأهداف شخصية - تتضمن تحسينات شخصية، أو مهنية - 

ومتعلقة بمهنة مختارة. على سبيل المثال، قد يتعلق الهدف بتحسين 

التعلم، أو المهارات، أو مجموعة من الإنجازات المنشودة. فيما يتعلق 

بتخطيط مرحلة ما بعد الثانوية، قد ترغب في التفكير بشأن وضع هدف 

متعلق بكل من صحتك ورفاهيتك، ومسار المهنة التي اخترتها.

لماذا يعُد تحديد الأهداف أمرًا مهمًا؟

بصفة عامة، يمكن أن يساعدنا تحديد الأهداف من خلال:

جعل أحلامنا واضحة ومحددة؛ 	 ·

المساعدة في توجيه قدرتنا على التفكير واتخاذ القرارات؛ 	 ·

خلق الإحساس بالالتزام والمسؤولية تجاه الفرد والمجموعة. 	 ·

يثُبت تحديد الأهداف لك وللآخرين أنك تبذل مجهودًا لتحقيق أمر مهم 

بالنسبة لك. حيث يستغرق تحقيق الأهداف وقتًا، وقد تكون قصيرة 

أو طويلة المدى. وعادةً ما يعُد تحقيق أحد الأهداف أمرًا معقدًا حيث 

يتطلب استخدام العديد من استراتيجيات التفكير على مدار فترة من 

الوقت. لا تحُقق الأهداف إلا عندما تقدم التزامًا شخصيًا تجاهها، وتعتبر 

نفسك مسؤولً عن تحقيق أحلامك.

إذا استغرق تحقيق أحد أهدافك فترة أكثر من عام، سيكون من المفيد 

وضع سلسلة من الأهداف قصيرة المدى ذات الصلة التي تصبح نقاط 

مراقبة على طول الطريق لتحقيق الهدف طويل المدى. يرُجى ملاحظة 

الفرق بين الهدف قصير المدى والهدف طويل المدى ومدى ارتباطهما 

ببعضهما البعض.

اطرح الأهداف الممكنة المتعلقة بصحتك ورفاهيتك ومهنتك 

المستقبلية وصنفها إلى فئتين: أهداف قصيرة المدى وأهداف طويلة 

المدى. استخدم المخطط على شكل حرف تي )T-chart( لمساعدتك 

في توضيح الروابط بين أهدافك قصيرة المدى وأهدافك طويلة المدى.

الهدف قصير المدى:

يمكن تحقيقه في فترة زمنية قصيرة نسبيًا، وهي  	·
عادة عدة أسابيع أو شهور

يسهل تحقيقه نسبيًا 	·

الهدف طويل المدى:

يستغرق تحقيقه فترة زمنية طويلة، تتراوح عادة  	 ·
بين سنة أو عدة سنوات

يتطلب العديد من استراتيجيات التفكير، وبالتالي  	 ·
يجب بذل جهد أكبر لتحقيقه
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دعنا الآن نركز على أهدافك طويلة المدى ونجعلها ذكية. قد يكون لديك 

علم بالاختصار الواردة أدناه المستخدم عادةً لتحسين أحد الأهداف. يتميز 

الهدف الذكي )SMART( الذي تشير أحرفه إلى العناصر التالية:

S  -  محدد )واضح، دقيق، محدد جيدًا(
M  - قابل للقياس )يمكن تتبع التقدم نحو تحقيق الهدف، يمكن 

أن ينقسم إلى أجزاء/خطوات سهلة(

A  - قابل للتحقيق )صعب ولكن يمكن تحقيقه(
R  - ذات صلة )مفيد لحياتك/مهنتك/خطتك/اتجاهاتك بشكل 

عام، اسأل نفسك عن سبب رغبتك في تحقيق هذا الهدف. 

ملحوظة: يستخدم البعض كلمة واقعي بدلً من ذات صلة. 

استخدم المصطلح الذي يناسب هدفك بشكل أفضل.(

 T  - محدد زمنيًا 
�)ضع موعدًا محددًا/مدة زمنية محددة لتحقيق الهدف( 

)Haughey, 2014( 	
 

شاهد الفيديو القصير الواردة أدناه الذي يوضح اختصار كلمة ذكي 

)SMART( بمزيد من التفصيل:

وضع أهداف محددة - كيفية تحديد هدف بشكل مناسب )رسوم 

)onpathway.me/goals( )متحركة

الأهداف طويلة المدى المتعلقة بمجموعة من الأهداف قصيرة المدىالأهداف قصيرة المدى

.1.1

.2

.3

.1.2

.2

.3

."SMART" الآن، تناول أهدافك طويلة المدى وعدّلها لتصبح أهدافًا ذكية مطابقة لدلالة الكلمة المختصرة

تتمثل أهدافي طويلة المدى الذكية فيما يلي:

1.

2.

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من 

خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

 يرد فيما يلي بعض الأمثلة عن الأهداف. 

أيًا منها تعُد ذكية وأيًا لا؟

يتمثل هدفي في الحصول على وظيفة صيفية. أ( 	

ب( 	�يتمثل هدفي في الحصول على إحدى الوظائف 
الصيفية بحلول منتصف يونيو كحد أقصى حتى 

أتمكن من توفير ما يكفي من المال للمساعدة 

في سداد مصروفات الجامعة.

جـ( 	�يتمثل هدفي في تحسين علاماتي في الامتحانات 
النهائية لمادة العلوم.

	�يتمثل هدفي في تحسين علاماتي في الامتحانات  د( 
النهائية لمادة العلوم بنسبة %10 للتأكد من 

الحصول على معدل عام أفضل عند التقديم 

لبرامج ما بعد مرحلة الثانوية.

الإجابة: يعُد الهدفان )ب( و)د( ذكيين لأنهما يلتزمان 

بالمعايير الخاصة بالهدف الذكي )محدد، قابل للقياس، 

قابل للتحقيق، ذات صلة، محدد زمنيًا(.

http://onpathway.me/goals
http://onpathway.me/goals
http://onpathway.me/goals
http://onpathway.me/goals
http://onpathway.me/goals
http://onpathway.me/BHS
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ما المعايير المستخدمة لتحويل تلك الأهداف الذكية إلى أهداف+ 
ذات تأثير قوي؟

الهدف الذكي: 

تدريب 10 أشخاص كل عام لمساعدة كل منهم على تحقيق هدف واحد 

يتعلق برفاهيتهم في هذا العام.

الهدف+ ذو التأثير القوي: 

تدريب 10 أشخاص كل عام من خلال بناء قدرتهم على أن يكونوا 

أشخاصًا عميقي التفكير لمساعدتهم في تحقيق أهداف الرفاهية الأكثر 

أهمية والملحة الخاصة بهم بطريقة مسؤولة اجتماعيًا.

ملحوظة: 

تدريب 10 أشخاص كل عام من خلال بناء قدرتهم على أن يكونوا 

أشخاصًا عميقي التفكير )أهداف مستنيرة، مهمة، مثمرة( لمساعدتهم 

في تحقيق أهداف الرفاهية الأكثر أهمية والملحة )محفزة( الخاصة 

بهم بطريقة مسؤولة اجتماعيًا )أخلاقية(.

ما المعايير المستخدمة لتحويل تلك الأهداف الذكية إلى أهداف+ 
ذات تأثير قوي؟

الهدف الذكي: 

إرشاد 20 معلمًا في أوغندا بشأن تنفيذ أحد العناصر الرئيسية لنهج 

التفكير الخاص بالتعلم على مدار 5 سنوات.

الهدف+ ذو التأثير القوي: 

إرشاد 20 معلمًا في أكثر المناطق التي تفتقد إلى الدعم في أوغندا 

بشأن تنفيذ أحد العناصر الرئيسية لنهج التفكير الخاص بالتعلم على 

مدار 5 سنوات لمساعدة الطلاب في تحسين قدرتهم على النجاح في 

اختبارات القراءة، والكتابة، والرياضيات بنسبة 20%.

ملحوظة: 

إرشاد 20 معلمًا في أكثر المناطق التي تفتقد إلى الدعم في أوغندا 

)أخلاقية لأنها منصفة( بشأن تنفيذ أحد العناصر الرئيسية لنهج التفكير 
الخاص بالتعلم على مدار 5 سنوات لمساعدة الطلاب في تحسين 

قدرتهم على النجاح في اختبارات القراءة، والكتابة، والرياضيات 

بنسبة %20 )متسقة، مهمة، تحدث تغييرًا(.

 L. Gini-Newman & M. Nanavati, الشكل 7: هدف + ذو تأثير قوي. من

.Flourish Co 2022. حقوق النشر 2022 لشركةb, flourishco.org

 يرُجى مراعاة المعايير الواردة أدناه لمساعدتك في وضع هدف أقوى
.– هدف + ذو تأثير قوي

تتمثل معايير الأهداف المؤثرة فيما يلي:

مستنيرة: تقدم مفهومًا جديدًا عن كيفية إجراء تحسينات 

في المستقبل.

محفزة: تدعم التحفيز للمثابرة تجاه تحقيق النتائج 

المستقبلية المرجوة.

مثمرة: تعطي أفضل النتائج الإيجابية باستخدام أقل الموارد.

متسقة: تقدم مسارًا واضحاً للنتائج المستقبلية المنشودة.

مهمة: تؤدي إلى حدوث تطورات واسعة النطاق وبعيدة 

المدى 

تحدث تغييرًا: تؤدي إلى تغييرات هادفة.

+أخلاقية: تضمن أن تبقى الإجراءات المرتبطة بالهدف 
أخلاقية بطبيعتها.
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استراتيجية التفكير المستقبلي:

منظم الرسوم البيانية
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اكتب هدفك+ ذو التأثير القوي 

باستخدام النموذج الوارد أدناه:

 يتمثل الهدف+ ذو التأثير القوي في 

_______________________________________
_______________________________________
 _______________________________________

)القيام بأمر ما، إنجاز أمر ما، تعلم أمر ما، تحسين أمر ما(

بحلول __________________________________ 

)الوقت(

حتى ____________________________________ 

)ما يجعله مؤثرًا(.

أكمل منظم الرسوم البيانية الموجود في صفحة 70 لتحديد 

هدف+ذو تأثير قوي:

	1 اطرح جميع الطرق التي يمكنك التفكير بها لتحويل واقعك .

الحالي إلى النتائج المستقبلية المنشودة.

	2 يجب مراعاة معايير الأهداف+ ذات التأثير القوي. راجع معنى .

كل معيار. ضع دائرة أو ظلل الكلمة/العبارة )للغاية، إلى حد 

ما، قليلً، مطلقًا( التي تصف مدى تلبية كل هدف لكل معيار 
بشكل أفضل. أضف المزيد من الصفوف إلى الجدول إذا 

كنت بحاجة إليهم.

	3 ضع نجمة بجانب الهدف ذو التأثير الأقوى في واقعك الحالي .

)الهدف الذي يلبي جميع معايير الهدف+ ذو التأثير القوي إلى 
أقصى درجة(.

في حالة وجود تعادل، اختر الهدف الذي يناسبك أكثر ويشترط التزامك 

العاطفي.
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ما المقصود بالتخطيط للعمل؟
تحديد الأهداف وحده لا يكفي لتحقيق أحلامك. يلزم وضع خطة تتضمن 

قائمة بالمهام والإجراءات التي يجب اتخاذها لتحقيق الهدف+ ذو التأثير 

القوي. يمكن أن يساهم كل من الأفراد والمجموعات في خطط العمل، 

وهي عملية توفر الوضوح وتساعد في بناء الثقة، والتحفيز، والعمل 

الجماعي، والمسؤولية. توفر خطط العمل المفصلة طريقة لتقييم التقدم 

المحرز تجاه هدفك، وتصبح دليلً إرشادياً مفيدًا لاتخاذ القرارات التي 

تجعلك تقترب أكثر من تحقيق هدفك. تتميز هذه العملية بأنها مستمرة 

حيث تتمكن من تعديل خطتك في أي وقت.

لذلك، تزود خطة العمل الأفراد والمجموعات بما يلي:

هدف مشترك للتركيز عليه. 	 ·

مجموعة من الخطوات الواضحة التي تدعم تحقيق الهدف. 	 ·

قائمة بأكثر الموارد المفيدة اللازمة لدعم كل خطوة. يمكن  	 ·
أن تتضمن الموارد الأشخاص ذوي الخبرات اللازمة ومصادر 

التمويل.

قائمة بالعقبات المحتملة التي تحتاج إلى التصدي لها،  	 ·
والاستراتيجيات التي يمكن أن تساعدك في التغلب عليها.

وضع موعد محدد معقول لإكمال كل خطوة. 	 ·

لماذ تعُد خطط العمل أمرًا مهمًا؟

يمكن أن تقلل خطط العمل الضغط والريبة التي تواجه الأفراد 

والمجموعات من خلال توفير طريقة لهم ليصبحوا منظمين، ألا وهي، 

وضع خطوات واضحة لاتباعها تؤدي إلى تحقيق الأهداف+ ذات التأثير 

القوي. عند وضع خطة، من المفيد أن تكون استباقيًا باستخدام عملية 

تتضمن توقع الاحتياجات، والتنبؤ بالعقبات المحتملة وطرق التغلب 

عليها. بالتالي فإن خطة العمل تعُد طريقة للتفكير الاستباقي تساعدك 

في تحديد طريقة فعالة لتحقيق أهدافك الصحية والمهنية والنفسية 

التي تطمح لها فيما بعد المرحلة الثانوية. وعلى غرار جميع الخطط، يعُد 

الالتزام والمتابعة عوامل أساسية للنجاح. ستكون قادرًا على التحكم 

في أحلامك الشخصية والمهنية بشكل أفضل عند وضع خطة للعمل 

والالتزام بقدر مناسب من الإصرار. 

 
استخدم المخطط الانسيابي الخاص بالتفكير القائم على العمل الوارد 

أدناه لدعم عملية وضع خطط العمل:

طرح الأفكار والتسجيل قائمة شاملة بخطوات العمل  	 .1
المحتملة التي تتسق مع الهدف+ ذو التأثير القوي الخاص 

بك.

تحديد أولوية قائمة خطوات العمل التي فكرت فيها من  	 .2
أكثرها إلى أقلها فعالية فيما يتعلق بتحقيق هدفك.

ترتيب أكثر 3-4 خطوات عمل فعالية لربطهم بطريقة  	 .3
طبيعية، واستناد أحدها إلى الآخر حتى تدفعك لتحقيق 

هدفك. 

)Gini-Newman & Nanavati, 2022a( 	

خطط العمل
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الخطوة 1: طرح خطوات العمل الممكنة

خطوة العمل
 ما مدى دعم خطوة العمل هذه إلى 
الهدف+ ذو التأثير القوي الخاص بي

خطوات العمل المرتبة 

حسب الأولوية – يرٌجى 

إدراجها بشكل تسلسلي

جيدة للغاية                                                 ليست جيدةخطوة العمل 1:

0                1                  2                3               4

نظرًا لأن:

:1

جيدة للغاية                                                 ليست جيدةالخطوة 2:

0                1                  2                3               4

نظرًا لأن:

:2

جيدة للغاية                                                 ليست جيدةالخطوة 3:

0                1                  2                3               4

نظرًا لأن:

:3

جيدة للغاية                                                 ليست جيدةالخطوة 4:

0                1                  2                3               4

نظرًا لأن:

:4

جيدة للغاية                                                 ليست جيدةالخطوة 5:

0                1                  2                3               4

نظرًا لأن:

جيدة للغاية                                                 ليست جيدةالخطوة 6:

0                1                  2                3               4

نظرًا لأن:

أضف المزيد من الصفوف إذا كانت لديك أهداف إضافية في قائمتك.

.Flourish Co حقوق النشر 2022 لشركة .L. Gini-Newman & M. Nanavati, 2022a, flourishco.org الشكل 9: المخطط الانسيابي الخاص بالتفكير القائم على العمل. من

التفكير القائم على العمل:

نموذج المخطط الانسيابي

الآن  اذكر 

أكثر 4-3 

خطوات عمل 

فعالية ورتبهم 

هنا

يرُجى زيارة الرابط التالي onpathway.me/BHS للحصول على أوراق العمل والتدريبات التي يمكن تنزيلها. يرُجى طباعتهم أو العمل عليهم من 

خلال جهازك. فالأمر يعود إليك.

http://onpathway.me/BHS
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تنطوي القرارات المتخذة بشأن كيفية تخطيط الأعمال 

بطريقة استراتيجية على معايير. يرُجى مراعاة سمات 

خطوات العمل الثلاثة الواردة أدناه.

 قائمة على الموارد: 

ثمة موارد كافية متاحة لدعم خطط العمل؛

 سريعة الاستجابة: 

تتصدى خطوات العمل للتحديات المحتملة التي يمكن 

توقعها؛

 واقعية: 

يمكن اتخاذ خطوات العمل ضمن إطار زمني مناسب 

)Gini-Newman & Nanavati, 2022c(
	1 انقل مجموعة خطوات العمل المتسلسلة من .

المخطط الانسيابي الخاص بالتفكير القائم على 

العمل إلى العمود الأول.

	2 حدد الموارد اللازمة والموارد المتاحة حاليًا لكل .

خطوة من خطوات العمل.

	3 اذكر التحديات المتوقعة التي قد تواجهها .

واستراتيجيات التغلب على كل تحدي.

	4 احرص على إدراج تاريخ الانتهاء لكل خطوة .

من خطوات العمل. قيّم إلى أي مدى يكون 

تاريخ الانتهاء عمليًا، واحرص على إجراء 

المراجعات إذا لزم الأمر. 

استخدم جدول التفكير 

الاستراتيجي الوارد أدناه لإكمال 

خطة العمل الخاصة بك و…
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المزيد من الموارد:

الصيغةرابط URLالعنوانالمنظمةالموضوع

كيفية وضع 

خطة عمل

 Bit Tech( توفر شركة بت تيك لابس

Labs( - مطور أماكن العمل الرقمي 
- دليلً إرشادياً تدريجيًا لوضع خطة 

العمل.

خطة العمل: التعريف، 

والأهمية، وكيفية وضع 

خطوات!

onpathway.me/steps الموقع

الإلكتروني

الأحلام 

والأهداف

لقد عمل رائد الفضاء كريس هادفيلد، 

من ميلتون بأونتاريو لسنوات ليصبح 

رائد فضاء. في عمل أنتجه المجلس 

الوطني للسينما بكندا تحدث عن 

العقبات الرئيسية وكيف ساعدته أسرته 

على التمسك بحلمه.

مدرسة الفضاء التابعة 

للمجلس الوطني 

للسينما )NFB(: رحلة 

هادفيلد - الجزء 5 - 

الشكوك

onpathway.me/Chris
فيديو

النتيجة
 شكرًا لاستخدامك "ما بعد التعليم الثانوي: 

دليل لاكتشاف طريقك إلى النجاح." الذي يعد أحد الأدوات 

المتعددة المتاحة لك لاكتشاف خطواتك المستقبلية 

المهمة. تشعر منظمة مجتمع إيرين ميلز المحلي الترابطي 

بالفخر لقدرتها على مساعدتك في رحلتك من اكتشاف 

الذات إلى وضع خطة قابلة للتنفيذ. 

يرُجى مشاركة هذه الموارد مع الآخرين، وإذا كانت 

لديك اقتراحات لتحسينها، يرُجى إخبارنا عبر 

 .info@erinmillsconnects.org

منظمة مجتمع إيرين ميلز المحلي الترابطي عبارة عن 

جمعية تعاونية، تتعلم من الآخرين وتتعاون معهم في 

المجتمع للمساعدة في تحسين الرفاهية للجميع. يرُجى 

.erinmillsconnects.org زيارة موقعنا عبر

https://onpathway.me/steps
https://onpathway.me/steps
mailto:info%40erinmillsconnects.org?subject=
http://erinmillsconnects.org
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