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•	وضع الأهداف الذكية (SMART‎) واستخدامها لتحديد أولويات إجراءاتك
•	أساليب إدارة الوقت البسيطة
•	الوعي بالمهارات والقدرات التي تتمتع بها
•	الأهداف الشخصية المتعلقة بأهداف الفريق
•	اكتساب المرونة والتكيف مع الظروف المتغيرة بصورة يومية
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•	أسباب الإجهاد في العمل وتأثيراته
•	أعراض الإجهاد على الذات
•	الآثار المترتبة على الإجهاد بالنسبة لمكان العمل والأنشطة/العلاقات خارج العمل
•	أساليب إدارة الإجهاد البسيطة
•	المصادر المتوفرة للدعم
•	وضع خطة عمل واستعراض الأساليب



