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 في الاتزان الانفعالي الإرشاد الذاتي 

 إعداد : د. رحمة علي الغامدي

 أستاذ علم النفس الارشادي 
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 مقدمة

في خضم الضغوط الأكاديمية والاجتماعية التي يعيشها طلبة الجامعة، يصبح الاتزان 

ضرورية وليست خيارًا. فكيف للطالب أن يحقق أهدافه ويواكب متطلبات الانفعالي مهارة 

 الحياة وهو يعيش تحت وطأة مشاعر متقلبة، بين القلق، والغضب، والإحباط؟

ا يجب قمعه، بل إشارات داخلية تحتاج إلى وعي وفهم وإدارة. ومن  الانفعالات ليست عدوًّ

الاتزان الانفعالي" ليكون دليلاً الذاتية في دليل المساعدة  هذا المنطلق، جاء هذا الكتيب "

مساندًا ذاتياً لطلبة الجامعات، يساعدهم على التعرف على مشاعرهم، وفهم أسبابها، 

 .وتعلم كيفية تنظيمها والتعامل معها بوعي وذكاء

يعتمد الكتيب على أنشطة عملية، ومهارات تطبيقية، ومعارف مبسطة، وتمارين تأملية، 

لى تنمية الوعي الذاتي وتحقيق التوازن الداخلي. كما يتضمّن مراجع تهدف جميعها إ

 .إثرائية تعزز الفهم وتفتح المجال للتوسّع في هذا المجال الحيوي

عزيزي الطالب، الاتزان ليس أن تكون بلا مشاعر، بل أن تفهمها، وتوجهها، وتعبرّ عنها 

 .غياباًبأسلوب صحي يجعلك أكثر قوة لا ضعفاً، أكثر حضورًا لا 

 .أنت في رحلة بناء ذاتك، ولن تكتمل هذه الرحلة إلا إذا كنت قائدًا لانفعالاتك، لا تابعاً لها

 شكر وتقدير

أتقدّم بخالص الشكر والتقدير لكل من يسهم في نشر الوعي النفسي بين الطلبة، ويؤمن 

كان له دور بأهمية بناء الإنسان من الداخل قبل الخارج. كما أعبرّ عن تقديري لكل من 

في دعم ثقافة الاتزان الانفعالي، سائلًا الله أن يكون هذا الكتيب خطوة صادقة نحو جيل 

 .أكثر وعياً، أكثر هدوءًا، وأكثر اتزاناً في مواجهة الحياة

 رحمة علي الغامدي 

 جامعة نجران-أستاذ علم النفس الإرشادي 
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 الانفعاليزان الاتّ 

على يمينكم النجاح، وعلى ، ومشيييدود بين جبلين شييياهقينلوا أنكم تسييييرون على حبل  تخيّ 

شيييييء  واحد  أسيييياسييييي: إلى  الجانب الآخر، تحتاجونإلى  وللوصييييول، يسيييياركم التحديات

، الذي يعُتبر المفتاح الانفعاليبل هو التوازن  ؛وهذا ليس مجرد توازن  جسيييييييدي ،التوازن

 الحقيقي لتحقيق الإنجازات العظيمة.

نأخذ مثالاً  تاين من ل ته الثورية في الفيزياء حياة ألبرت أينشييييييي عالم بنظريا لذي غيرّ ال  ،ا

وسيييييييط  الانفعاليبل كان يعرف كيف يحافظ على اتزانه  ؛فقط اأينشيييييييتاين لم يكن عبقريًّ ف

كان عليه أن يتأقلم مع بيئة  الولايات المتحدةإلى  ندما هاجرع، والانتقادات والصيييييييعوبات

لكن بفضييل اتزانه النفسييي، اسييتطاع أن يسييتمر في  ؛قةويواجه تحديات غير مسييبو ،جديدة

  .وأن يثبت للعالم أن الإبداع ينبع من عقل  هادئ ومتزن ،عمله العلمي

لأنها  ؛التي نجت من محاولة اغتيال ل قصة ملالا يوسفزايعلى الجانب الآخر، دعونا نتأمّ 

التي تعرضييت لها، رغم الصييدمة الجسييدية والنفسييية ، ودافعت عن حق الفتيات في التعليم

 .وحقوق الإنسيييان ،للتعليم اعالميًّ  اى متزنة ومثابرة، لتصيييبح رمزً اسيييتطاعت ملالا أن تبق  

بل هو أساس النجاح  ؛الاتزان النفسي ليس رفاهية :امهمًّ  امنا درسً هاتان الشخصيتان تعلّ  

وملالا أن فإذا اسيييتطاع أينشيييتاين أن يبدع في زمن الحروب، ، في مواجهة تحديات الحياة

قادرون على تحقيق أهدافكم إذا تعلمتم كيف  -اأيضيييً -فإنكم  ؛رغم كل الصيييعاب ،تلهم العالم

كيف يمكن  افدعونا نسيييتكشيييف اليوم معً ، النفسيييي في كل الظروف متحافظون على توازنك

 ؟لتحقيق أحلامه لهذا التوازن أن يصبح السلاح السري لكل واحد  منا
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 تعريف الاتزان النفسي

  :هو الاتزان النفسي

قدرة الفرد على التفاعل مع المواقف الحياتية بإيجابية، والحفاظ على اسيييييييتقرار نفسيييييييي 

 وعاطفي في مواجهة التحديات.

يتمثل في تحقيق التوازن بين العقل )التفكير(، والجسيييد )الصيييحة الجسيييدية(، والمشييياعر 

 )العواطف(.

 علامات وجود الاتزان النفسي:

ل مع الضغوط بشكل جيد.قدرة على التعام 

.اتخاذ قرارات منطقية في المواقف الصعبة 

.المحافظة على علاقات صحية ومتوازنة 

.القدرة على تحديد الأولويات وإدارة الوقت 

.شعور عام بالرضا والسعادة 

 علامات غياب الاتزان النفسي:

ن.االتوتر والقلق المفرط 

.تكرار تقلبات المزاج 

 الجسدي والنفسي.شعور دائم بالإرهاق 

وإنجاز المهام. ،صعوبة التركيز 

.الانعزال أو التعامل السلبي مع الآخرين 



 
 (الاتزان الإنفعاليالذاتية ) دليل المساعدة

 
 
 
 رحمة الغامديالاتزان الانفعالي  د.  6

  ؟مخطئوفي النهاية اكتشفت أنك  ،كوفق مشاعر ياتك تصرفت  : كم مرة في ححوار ذاتي

 ؟ سيئ ومحبط عه عليك شعور  ر الذي ضيّ كم من الوقت المهد  

 مشاعر غير متزنة؟جتماعية خسرتها بسبب الامواقف من الكم 

 ؟ إلى الشخص الذي يستحقها ة اتجهتينهل مشاعرك الثم
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 (:                                           "تحديد المشكلة"ورقة عمل )

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

  الأسئلة: نل حياتك الحالية وأجب عتأمّ 

 ؟ما أكثر المواقف التي تشعر فيها بالتوتر أو القلق -1

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................

..................................................................................................... 

، إهمال الصحة( -2  ؟ما العادات اليومية التي قد تؤثر على توازنك النفسي )نوم غير كاف 

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ؟أو أفكارك؟ كيف يظهر ذلك ،مشاعركفي م هل تجد صعوبة في التحكّ  -3

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................
..................................................................................................... 
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 (:                                           ر من الصراع النفسيقوانين التحرّ  -فيديو (

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ف ملاحظات عليه، من فضلك.هذا الفيديو، بعد ذلك أض  إلى  ان الاستماع جيدً أطلب منك الآ

 .التحرر من الصراع النفسيكتاب: قوانين  -فيديو 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظات:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 
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 ( "تحديد مستوى الاتزان النفسي": ةاناستب)

 لتقييم جوانب مختلفة من توازنك النفسي.  ؛ةانالاستب هم هذاستخد  

 ر عن حالتك بشكل أفضل:عبّ اختر الإجابة التي تُ 

ما يمكّنك  ؛والضعف في التوازن النفسي لديكهذا التقييم في فهم مواطن القوة  كيساعد

 من وضع خطة لتحسينه بفعالية.

 ادائمً  اأحيانً  انادرً  الأسئلة م

    .الوقتأشعر بالهدوء والرضا معظم  1

    .أستطيع التعامل مع مواقف الضغط بهدوء 2

    .أتمتع بعلاقات اجتماعية إيجابية 3

    .ن من التركيز على المهام اليوميةأتمكّ  4

    .ا )رياضة، نوم، غذاء(أمارس عادات صحية يوميًّ  ٥

    .أستطيع التعبير عن مشاعري دون خوف أو توتر 6

    .الغضب أو الحزن بسهولةم في نوبات أتحكّ  ٧

    .أشعر بالثقة عند مواجهة تحديات جديدة ٨

    .أخصص وقتاً منتظمًا لنفسي للراحة والاسترخاء ٩

    .أواجه النقد أو الفشل بدون تأثير نفسي كبير 1٠

11 
العميييل  أحرص على تحقيق توازن بين اليييدراسييييييييية/

 .والراحة
 

  

    .الحياةأستمتع بالأشياء الصغيرة في  12

    .أشعر بالإيجابية تجاه المستقبل 13

    .أطلب المساعدة عند الحاجة دون تردد 14

    .أمارس أنشطة أو هوايات تعزز راحتي النفسية 1٥

    .عةأستطيع التعامل مع التغيير أو الظروف غير المتوق   16

    .أحافظ على علاقاتي بالرغم من ضغوط الحياة 1٧

    .وأفكاري السلبية ،م في مخاوفيأتحكّ  1٨

    .واضحة أعمل على تحقيقها أهداف   لدي   1٩

    .أتمتع بالنوم الكافي والجيد بانتظام 2٠
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 :ةانتقييم الاستب

  ًاسييييتمر في الحفاظ  .ى جيد من الاتزان النفسيييييلديك مسييييتوً : ا" غالبً االإجابات "دائم

 عليه.

  ًوجود نقاط تحتاج للتحسييييييين. ركز على تعزيز إلى  تشييييييير" كثيرة: االإجابات "أحيان

 الجوانب الضعيفة.

  ًمن المهم وضيييع ، وتدل على وجود خلل في التوازن النفسيييي: ا" غالبً االإجابات "نادر

 طلب دعم من متخصصين.إلى  لتحسينه، وقد تحتاج ؛خطة

 :كملاحظات

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................. 
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 :                                           "إعادة التوازن" تمرين

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 فيه بالتوتر. وشعرت   واجهته ااختر موقفً 

 صف الموقف: 

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ما كان رد فعلك؟ 

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 في المستقبل؟ اكيف يمكنك التصرف بشكل أكثر توازنً 

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وتحقيق  ،لقياس تطوره ؛هذه الأنشطة بشكل يومي رتكرأن  كيمكن"

على التعامل مع تحديات ك ما يساعد ؛تحسن مستمر في توازنه الانفعالي

 .ء"الحياة الجامعية بثقة وهدو
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 كيف تتعامل مع الانتكاسات النفسية وتستعيد اتزانك؟

 :الخطوات العملية للتعامل مع الانتكاسات النفسية

 الاعتراف بالمشكلة: -1

بل اعترف بوجود الانتكاسيية كجزء طبيعي من  ؛أو تحاول الهروب منها ،لا تنكر مشيياعرك

 الحياة.

 تحديد السبب: -2

تحديات  مهل هو ضيييغط دراسيييي، مشييياكل اجتماعية، أ ،حدد السيييبب الرئيسيييي للانتكاسييية

 شخصية؟

 إعادة صياغة الموقف: -3

من التركيز على  اسيييييأل نفسيييييك: "ما الدروس التي يمكنني تعلمها من هذا الموقف؟" بدلاً 

 الجانب السلبي.
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 استعادة الروتين اليومي: -4

النوم الكافي، تناول الطعام الصييحي، مثل بالاسييتقرار،  اورً التزم بالأنشييطة التي تمنحك شييع

 الرياضية.وممارسة التمارين 

 طلب الدعم: -٥

أن الانتكاسة تؤثر بشدة  إذا شعرت   انفسيًّ  ار مختصً تحدث مع صديق، أو قريب، أو استش  

 على حياتك اليومية.

 التحفيز الذاتي: -6

 بل.وكيف تجاوزت تحديات مشابهة من ق   ،ذكّر نفسك بنجاحاتك السابقة

 التدرج في استعادة التوازن: -٧

 لتحسين حالتك النفسية. ؛ايوميًّ  ارً صغي اخصص وقتً و ،الا تتوقع التعافي فورً 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

جُلًا ق ال  للن ب يّ   ني، ق ال : لا ت غْض بْ، ): صلى الله عليه وسلمعن أ بي هريرة: أ ن  ر  أ وْص 

ارًاف ر   ر   اه البخاري.رو (.ل : لا ت غْض بْ ق ا .د د  م 

عة  ) :صلى الله عليه وسلمرسول الله قال   الذي يملك  ، إنما الشديدُ ليس الشديد بالصُّر 

 .متفق عليه (نفسه عند الغضب
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 (:                                           "ورقة عمل للتعامل مع الانتكاسات النفسية"ورقة عمل )

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 القسم الأول: تقييم الوضع الحالي

 ؟)اكتب مشاعرك بدقة(ما هو شعورك الآن؟ . 1

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 هي الأسباب التي تعتقد أنها أدت لهذه الانتكاسة؟ ما. 2

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 هذه الانتكاسة على حياتك اليومية؟كيف تؤثر . 3

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 القسم الثاني: التخطيط للتعافي

 ما هي أول خطوة صغيرة يمكنك اتخاذها لاستعادة توازنك؟. 1

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 الذي يجعلك تشعر بالسعادة أو الراحة؟ ما النشاط. 2

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ن يمكن أن تطلب دعمه في هذا الوقت؟م  . 3

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 ثالث: إعادة التقييمالقسم ال

 بعد تطبيق الخطوات، كيف تغيرت حالتك؟ )اكتب التغيرات التي لاحظتها(

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ما الذي تعلمته من هذه التجربة؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 :تمرين "خطوة للأمام" 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 اصغيرً  اهدفً اكتب  ،الانتكاسات النفسية وتستعيد اتزانكهذا التمرين يساعدك على تجاوز 

 قراءة صفحة من كتاب، أو الذهاب في نزهة(. ،لثميمكنك تحقيقه اليوم )

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ."واكتب إنجازك" لتشجيع نفسك على المزيد ؛بعد تحقيقه، احتفل بنجاحك الصغير -

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 (:                                           العقل قبل المزاج -فيديو (

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ف ملاحظات عليه، من فضلك.هذا الفيديو، بعد ذلك أض  إلى  ان الاستماع جيدً أطلب منك الآ

 .كتاب دينيس جرينبرج -العقل قبل المزاج  -فيديو 

 

 

 

 

 

 

  :ديويمن خلال الف

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

المشاعر مع  الموقف 

 تقييمها 

الأدلة المؤدية  الفكرة 

 لصحة الفكرة 

الأدلييييييييييييييييييييية 

 المعارضة 

تقييم المشييياعر 

واليييييحيييييليييييول -

  الممكنة 

: مييييييييثييييييييال

تي لا  ل ي زم

عييلييى  تييردّ 

  .رسائلي

الشييييييييييعييييور 

ييييبيييية بيييياليييخييي  

 والنقص 

٩-1٠ 

 .درجات

 -أنييا غير مهميية 

 مييييا ليييييس لييييديّ 

  .يعجب الزميلات

 ا لاليس دائميييً  .لا يوجد

  .تردّ 

ولكن  ؛تتيييأخر

  .ترد

زميلات  لييييديّ 

  .غيرها

بعيييد انخفيييا  

إلى  المشييييييياعر

6-1٠. 
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  الأفكار التلقائية السلبية لديك. حدد -1

 

ه مشاعركهي المعتقد ما -2  ؟ات التي تحرك سلوكك وتوجّ 

 

 ؟ هاتعمل علي أن مكنيول الممكنة التي ما الحل  -3
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 الانفعاليخطة يومية لتعزيز التوازن 

 الصباح )بداية اليوم(: -1

 تنفسك فقط.س بعمق، وركز على في مكان هادئ، تنف   الجلوسحاول 

 تحديد الأولويات:  -2

 ها خلال اليوم.اكتب أهم ثلاث مهام يجب إنجازُ 

1. .............................................................................................................................................................. 

2. .............................................................................................................................................................. 

3. .............................................................................................................................................................. 

 تحفيز ذاتي:  -3

"أنييا أزرع اليوم بييذور ) "(.ثييال: "أنييا قييادر على تجيياوز أي تحييدّ  اقرأ جمليية تحفيزييية )م

بني أكثر من "كل خطوة أخطوها تقرّ ) (.ثمار جهدي وصييييبري" انجاحي، وسييييأحصييييد غدً 

على التغلييب  هي فرصيييييييتي للنمو والتطور، وأنييا قييادر  "التحييديييات (. )تحقيق أحلامي"

 (.هدفي"إلى  لأصل ؛دوأعمل بج   ،"أنا أثق بقدراتي(. )عليها"
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 أثناء اليوم )وسط الجدول الدراسي(: -4

إلى  أو الاستماع ،المشي مثل ،امريحً  امارس نشاطً  ،دقائق( 1٠استراحة قصيرة )

 موسيقى هادئة.

 1إلى  1٠بالتوتر، اسيييتخدم تقنية العد العكسيييي )ابدأ بالعد من  إذا شيييعرت   :إدارة الضيييغط

 مع التنفس العميق(. ،ببطء

 المساء )نهاية اليوم(: -٥

 اكتب في ورقة ما نجحت فيه، وما يمكنك تحسينه. ،مراجعة اليوم

 أو قراءة كتاب مفضل. ،اليوغامثل  ،اخفيفً  امارس تمرينً  :الاسترخاء

الأجهزة الإلكترونية قبل النوم بسييياعة، وضيييع خطة بسييييطة ليوم ب تجنّ  ؛الاسيييتعداد للنوم

 الغد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  .بن والبخلوالجُ  ،زن، والعجز والكسلوالح   مّ اللهم إني أعوذ بك من اله  
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 (:                                           "الانفعاليخطة تعزيز التوازن "ورقة عمل )

 

 استباقية لتحديد الوضع الحاليالقسم الأول: أسئلة 

 ؟يب لك التوتر اليومما هي أكثر المواقف التي تسبّ . 1

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ؟1٠إلى  1على مقياس من  الانفعاليكيف تصف مستوى توازنك  -2

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ؟هي الأشياء التي تساعدك على الاسترخاء ما -3

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................
..................................................................................................... 
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 القسم الثاني: تطبيق الخطوات اليومية

 :اصباحً * 

 مهام لديك اليوم؟ 3ما هي أهم 

1. .............................................................................................................................................................. 

2. .............................................................................................................................................................. 

3. .............................................................................................................................................................. 

 اكتب جملة تحفيزية لليوم:

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
..................................................................................................... 

 أثناء اليوم:* 

 ما النشاط الذي اخترته لاستراحتك؟

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
..................................................................................................... 
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 ما هي أفكارك عند مواجهة موقف صعب اليوم؟ 

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
..................................................................................................... 

 مساءً:* 

 ما الذي نجحت فيه اليوم؟ 

.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ؟اما الشيء الوحيد الذي ستعمل على تحسينه غدً 

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
..................................................................................................... 
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 الانفعاليتوازن لل :تمرين

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 تفريغ المشاعر السلبية:

بعد  ،اكتب كل المشييياعر أو الأفكار التي تسيييبب لك التوتر في داخلهاو ،ارسيييم دائرة كبيرة

 لإبعاد هذه المشاعر عنك. ؛كرمز اوضعها جانبً  ،الورقة يّ ط  ذلك، قم ب  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

حساس إ ي  لد .أشعر بالغضب: مثلاً 

  .بعدم القدرة على فعل أي شيء اليوم
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 (:                                           "إيجابياتي"ورقة عمل )

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 أشياء إيجابية عن نفسك اليوم )مهارة، إنجاز، صفة مميزة(. ٥اكتب 

1. .................................................................................................. 

2. .................................................................................................. 

3. .................................................................................................. 

4. .................................................................................................. 

٥. ................................................................................................... 
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 (:                                           علاج مزاج لكل -فيديو  (

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 الفيديو، بعد ذلك أضف ملاحظات عليه، من فضلك. هذاإلى  ان الاستماع جيدً أطلب منك الآ

 .ألدرشو جاين كتاب - علاج مزاج لكل -فيديو 

 

 

 

 

 

 

 

  ؟ديويتستفيد من محتوى الفأن مكن ي: كيف ملاحظات

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 
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 :ان عاطفيًّ يممارسات الأشخاص المستقر
 

ا وبقائه هادئً  ،م في عواطفهقدرة المرء على التحكّ  :يعرف الاستقرار العاطفي بأنه
 ا:ن عاطفيًّ يحيث يمثل التالي أهم ممارسات المستقر ؛عند مواجهة الضغوط والتوتر

 
   حمل شخصي.لا يأخذون تصرفات الآخرين معهم على م 
 

 ر والشكوى.في نقاشات ذات صلة بكثرة التذمّ  لا يدخلون 
 

 .لا يقومون بردود أفعال قبل التفكير بشكل منطقي ومدروس 
 

  ُوالنظرة المتشائمة. ،امة كثرة التفكيرلون أنفسهم في دوّ دخ  لا ي 
 

 .لا يربطون مشاعرهم في الوقت الحاضر بسلبيات الماضي 
 

  ّوينظرون إليها على أنها جزء من الحياة ،الحياةرات لا يهربون من تغي. 
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 ن من الذكاء العاطفي لديك؟كيف تحسّ 
 
 
 

 ار جيدً وفكّ   ،خذ وقتك قبل القيام بالاستجابة لأي موقف يواجهك. 
 

  ّواعتبرها  ،حمل شخصي عند التعر  لانتقاداتب أخذ الأمور على م  تجن
 .اءةانتقادات بنّ 

 

 وتعلم أهمية الاعتذار عند ارتكاب الأخطاء في حق شخص  ،اعترف بأخطائك
 .ما

 

 للتعبير عن مشاعرك ؛ابحث عن مفردات مناسبة. 
 

  ّعد ما يت يام ب قة على الق جل إرضيييييييياء حاول أن ترف  المواف تك من أ قدرا ى 

 .الآخرين
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 المراجع:

 .النفسي التوازن :كتاب

 .عبدالمحسن يسرى: تأليف

 .الأسرة مكتبة: الناشر

 .2٠1٧: النشر تاريخ

 تقديم مع الإنسيييان، حياة في وأهميته النفسيييي التوازن مفهوم الكتاب يتناول
 .لتحقيقه ستراتيجياتإ

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 .الوظيفي والتوازن النفسي التوافق :كتاب

 .باهي مصطفى: تأليف

 حياة في الوظيفي والتوازن النفسييي التوافق تحقيق أهمية الكتاب يتناول
 . والمهنية ،والاجتماعية ،النفسية الجوانب على التركيز مع الإنسان،

 .وافرات نيل

 

 

 

 

 .الداخلية والسكينة التوازن مفاتيح - نفسية مساحة :كتاب

 .النحاس مصطفى: تأليف

 التعامل من تمكّنه نفسية مساحات إيجاد في القارئ مساعدةإلى  الكتاب يهدف

 . الداخلي بالسلام شعورًا يمنحه ام ؛أفضل بشكل والعثرات الضغوط مع
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 .التطورإلى  النفسي التوازن من فكرية ومضات :كتاب

 .العجمي عادل: تأليف

 الإنسييييييان، حياة في متنوعة لموضييييييوعات عميق فهمإلى  الكتاب يتطرّق

 . الشخصي التطورإلى  وصولاً  ،النفسي التوازن من بدءًا

 

 

 

 

لحقيبة تعبئة الرابط من ابعد انتهائكم نأمل  ،عزيزي الطالب ،عزيزي الأستاذ الجامعي
  .ةوللحصول على الشهاد ،لجهودكم احفظً  ؛المرفق

   

https://forms.office.com/r/gXhe1wFJeF?origin=lprLink 

 

https://secure-web.cisco.com/1EUkjLESoiuC5nM9mMrUCt_N4SYGBgPVvfF-AZjR9sCk1p-tnMMP46LiwgvOd__hxxf5j-0gw3XGkfz8EYpnyy_obQXY0rLJxMx1xNvIxetW8u4WPfGyvu9JxEIip3rGas9BrQxuPihD5yaqc5CAl_IT7Tu9SvwVa0DA2wq-QJaR75QRS4bjXyFhNMv0GglePsZCghAueNWp-R8B0HOHP4MaQ_0C2LnnsgbOdN_6WKReqJ79vNJ1k9rD5bDaHEEgbmIBnclOqJn741XkCFE_AsuPRIohAE05yuwYWTl7nWMc3ZTWvNbbvBbKTxtqQxjtk/https%3A%2F%2Fforms.office.com%2Fr%2FgXhe1wFJeF%3Forigin%3DlprLink

