
 

 
 
 
 دكتورة / رحمة الغامدي 1

 

 

 هـ 1446ح    رحمة علي أحمد الغامدي ، 

 الغامدي ، رحمة على أحمد

 الإرشاد الذاتي في إدارة الضغوط ./ رحمة علي أحمد 

 (1-هـ )الارشاد الذاتي ؛  1446نجران ،  –الغامدي

 

 14651/1446رقم الإيداع:        

  ٩٧٨-6٠٣-٠5-651٩-1ردمك:         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 دكتورة / رحمة الغامدي 2

 

 

 الإرشاد الذاتي في إدارة الضغوط 

 إعداد : د. رحمة علي الغامدي

 أستاذ علم النفس الارشادي بجامعة نجران

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 دكتورة / رحمة الغامدي 3

 

 مقدمة

للمستقبل. الحياة الجامعية مليئة بالتحديات: اختبارات، مشاريع، التزامات، وتطلعات كبيرة 

وكل هذه العوامل قد تتحول بسهولة إلى ضغوط نفسية تؤثر على تركيز الطالب، وصحته، 

 .وحتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتى عتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت قتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتته

 .حين نفهمها ونديرها بوعي… لكن الضغوط ليست دائمًا سلبية، بل قد تكون دافعاً للنمو

ة الذاتية، الضغوط" ليكون دلي ً عملياً للمساعد دارةجاء هذا الكتيب "الإرشاد الذاتي في ا

يستتتتاعد الطلبة الجامعيين على فهم مصتتتتادر الضتتتتغوط، وتقييم ّثارها، وتعللم ّليات فعالة 

 .للتعامل معها دون أن تؤثر على جودة حياتهم أو أدائهم الأكاديمي

يحتوي الكتيب على أنشتتتطة تطبيقية، واستتتتراتيجيات تنتيم ذاتي، وتمارين تفمل وتفري ، 

 .تدعم الطالب في بناء نمط حياة أكثر توازناً وهدوءًا بالإضافة إلى مراجع إثرائية

لتهتتتا عتطتل  .عتزيتزي التطتتتالتتتب، الضتتتتتتتغتوط جتزء متن التحتيتتتاة، لتكتنتهتتتا لا يتجتتتب أن تت 

 .حين تتعلم كيف تهتتتدأ داخلتتتك، تصتتتتتتب  قتتتادرًا على مواجهتتتة الختتتار  بقوة واتزان

 .حتى وسط الزحام… أنت تستحق أن تكون بخير

 ".يحطمنا، بل طريقتنا في التعامل معهاليست الضغوط هي ما "وتذكر : 

 شكر وتقدير

ا أو فكرة أو كلمتتتة ملهمتتتة،   لكتتتل من ستتتتتتتتتاهم في إخرا  هتتتذا العمتتتل، وقتتتدم دعمتتتً

كما أخص بالشتتتكر كل من يستتتعى إلى تمكين الطلبة من أدوات التكيف النفستتتي والتوازن 

 .الذاتي، ويؤمن أن الصحة النفسية لا تقل أهمية عن أي نجاح أكاديمي

ئلة الله أن يكون هذا الكتيب معيناً في الأوقات الصتتعبة، ومرشتتدًا للطالب الجامعي نحو ستتا

 .راحة البال وصفاء النفس
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نفسك في سباق طويل، والطريق قدامك مليان عقبات وتحديات، وتحس بثقل حقيبتك  تخيل

ر بستتتتتترعة كفنها دقائق. هذا هو شتتتتتتعور اللي مليانة بالمهام والواجبات، والستتتتتتاعات تم  

نها النهاية. بالعكس، هي فرصتتة حقيقية تبين أالدراستتة تحت تفثير الضتتغوط، لكن لا تفكر 

 فيها قوتك وصمودك.

على جستتمك بعد، مثل  رتفث  الضتتغوط الدراستتية ما هي مجرد أعباء نفستتية، لكنها ممكن و

راس إنذار. مع ذلك، إدارتها أمر مو الإرهاق، وقلة النوم اللي تكون بمثابة أجوالصتتتتداع، 

 .مستحيل، وتقدر تحول هالتحدي إلى وقود يدفعك للنجاح

 كيف؟

 افهم طبيعة الضغوط ومصادرها.بالوعي: 

 نتلم وقتك ورتب أولوياتك.بالتخطيط: 

 مثل تمارين التنفس، والتفكير الإيجابي، والاسترخاء.بالتقنيات العملية: 

لقوتك اللي بداخلك، وإذا واجهتها بوعي وإصرار، بتكتشف إنك الضغوط ما هي إلا اختبار 

هالرحلة مع بع ، ونتعلم كيف نحول  نا نخو   قدر تستتتتتتوي المستتتتتتتحيل. اليوم، خل ت

 ضغوطنا لطاقة تدفعنا للتفوق!

 

 

 

 

 

 

  .ل إلى ما نريد"ص  "لا يمكننا التحكم في الرياح، لكننا نستطيع تعديل الأشرعة لن  

 جيم رون
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  ؟عني إدارة الضغوطتماذا 

من خ ل استخدام  ؛تقليل حجم الضغوط على الفردلى هي عملية تهدف إ

 .نه من مواجهتها والتعامل الإيجابي معهاتمكل  جيات يستراتإو أساليب

 

  :أنواع الضغوط

 

 

 :أهمية إدارة الضغوط للنجاح في الحياة الجامعية

يات  بالتحد ئة  ية هي مرحلة ملي والفرص، وهي تمثل نقطة تحول في حياة الحياة الجامع

ومع ذلك يمكن أن تتحول الضتغوط  ،حيث يصتب  أكثر مستؤولية عن وقته وجهده ؛الطالب

 تم إدارتها بفعالية.تق تحقيق النجاح إذا لم والأكاديمية والاجتماعية إلى عقبات تع

نفسية 

وتشمل الدراسية ،مهنية

اجتماعية وأسرية 

صحية 

اقتصادية 
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 لماذا إدارة الضغوط مهمة؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .من خ ل التحديات التي تتجاوزها" إنما تنمو ؛"القوة لا تفتي من الفوز

 ولد شوارزنيجرأرن

  .هاع  ن صن  أنك م   وفي الواقع ،من المفاهيم الخاطئة أن ترى نفسك ضحية للضغوط
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قبل ما نبدأ، خلونا نتعرف على قصتتتة عبدالعزيز، وكيف قدر يدير الضتتتغوط اللي كان 

 يواجهها في الجامعة.

بين المشاريع  ،تخصص الهندسة، والضغط كان جزء من يومهعبدالعزيز كان طالب جامعي في 

الكبيرة، وتستتتليم الواجبات، والتحضتتتير ل ختبارات، كان يحس إنه ما عنده وقت لنفستتته، وكان 

 دايم متوتر.

بدأ يكتب كل الأشتتياء اللي تضتتغط عليه في ورقة، وحدد ، والعزيز يغير طريقتهعبدفي يوم، قرر 

من  %٨٠"، اللي تقول إن ٨٠-2٠استتتتتخدم تقنية بستتتتيطة استتتتمها "قاعدة  بعدهاو ،أولوياته

ركز على المهام الأستتتتتتاستتتتتتية وبدأ يقستتتتتتمها على أجزاء و ،من الجهد %2٠النتائج تجي من 

 صغيرة.

مع ، كل يوم، كان يخصتص وقت محدد للمذاكرة، وقت للراحة، وحتى وقت يمارس فيه الرياضتة

 دأ يخف، وصار ينجز أكثر.العزيز إن التوتر بعبدالوقت، لاحت 

"إدارة الضتتتتتتغوط مهارة لازم نتعلمها، لأنها تخليك تتحكم بحياتك بدل ما العزيز اليوم يقول: عبد

 .هي تتحكم فيك"

العزيز تعلمنا إنك لما تعرف أولوياتك وتتعامل مع الضتتتتتتغوط بخطوات منتمة، تقدر عبدقصتتتتتتة 

ل التحديات إلى فرص نجاح.   تحول
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 (: قياس مستوى الضغوطةاستبان)

  أجب عن الأسئلة التالية باستخدام التقييم:

 .(ا= دائمً  5/  ا= غالبً  4/  ا= أحيانً  ٣/  ا= نادرً  2/  ا= أبدً 1) 

 ادائمً  اغالبً  اأحيانً  انادرً  اأبدً  الأسئلة م

    .أشعر بصعوبة في إدارة وقتي بين الدراسة والأنشطة الأخرى 1
  

      .بشفن الأداء الأكاديمي والدرجات اقلقً  أجد نفسي 2

      .ولا أستطيع إنجازها أشعر بفن المهام الدراسية تتراكم ٣

      .أواجه صعوبة في النوم بسبب التفكير المستمر في الدراسة 4

      .عند التفاعل مع زم ئي أو أساتذتي اأجد نفسي متوترً  5

6 
الجستدي بشتكل مستتمر خ ل فترة ألاحت أنني أشتعر بالإرهاق 

 .الدراسة
   

  

      .لنفسي بسبب ضغط المهام والمسؤوليات اأفتقد وقتً  ٧

      .أشعر بفنني لا أملك الدعم الكافي من الأسرة أو الأصدقاء ٨

      .أواجه صعوبة في اتخاذ قرارات بسبب التوتر أو القلق ٩

1٠ 
الترفيهية بستبب التفكير أجد صتعوبة في الاستتمتاع بالأنشتطة 

 .في الدراسة
   

  

 

 التقييم:

 إجمالي النقاط: اجمع الدرجات لكل سؤال لتحصل على إجمالي النقاط.

 التفسير:

 نقطة: مستوى الضغط لديك منخف . أنت على الأغلب تدير وقتك وضغوطك بشكل جيد. 2٠-1٠

المهارات مثل إدارة الوقت أو نقطة: مستوى الضغط لديك متوسط. قد تحتا  لتحسين بع   ٣٠-21

 الاسترخاء.

نقطة: مستوى الضغط لديك مرتفع. من المهم أن تبدأ بترتيب أولوياتك واستخدام تقنيات  ٣1-4٠

 لإدارة الضغوط.

نقطة: مستتتتوى الضتتتغط لديك شتتتديد. قد تحتا  إلى التحدث مع مستتتتشتتتار أكاديمي أو نفستتتي  41-5٠

 للحصول على دعم إضافي.
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  :)أسباب الضغوط(ورقة عمل 

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

شتتعرك بالضتتغط، حاول الوصتتول لكل الأستتباب التي ستتباب التي ت  الأد ما هي ر وحدل  ن فكل  الآ

 تحت ضغط شديد. امن الشعور بالإنجاز، وأنك دائمً  تمنعك

 .(ورقة عمل أسباب الضغوطنها في )فكر بالأسباب ودول  

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

 :الحلول –تصنيفها  – الأسباب

 أسباب الضغوط م
 –حسب المجال )صحيتصنيفها 

 مالي( -اجتماعي -شخصي –نفسي
 الحلول الممكنة لها

1    

2    

٣    

4    

5    

 



 

 
 
 

 دكتورة / رحمة الغامدي 10
 

 

 

لكن لنتعلم كيف  ،إيقاف هذه الضغوط نا، نحن لا يمكنلا يوجد أحد حياته تخلو من الضغوط

 .نتعايش معها

 :الضغوطقد يكون وراء 

 
تقييم التفثير 

 1٠من 
 الرف  التفييد

التخيل 

 والتقييم

عمل ال

 والحلول

      فكرة

      مشاعر

      سلوك
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من  له، ستتتتتواءعندما يتطلب الموقف أكثر مما يمكن للفرد تحم   تجاوز القدرات .1
 حيث الوقت أو الجهد.

مما  ؛الشتتتتتتعور بعدم القدرة على التحكم في النتائج أو العواقب . عدم السيطرة2
 يزيد من الشعور بالقلق.

نهتتتائيتتتة . مواعيتتتد ٣
 ضيقة

 وجود ضغط زمني لإنجاز مهمة أو مشروع يؤدي إلى التوتر.

 ؛عنتدمتا تكون هنتاك توقعتات عتاليتة من التذات أو من الآخرين . توقعات مرتفعة4

 مما يزيد من الضغط.

دينتة الانتقتال إلى مت :مواجهتة تغييرات كبيرة في الحيتاة، مثتل . التغيرات الكبيرة5
 أو فقدان شخص قريب.تغيير الوتيفة، أو جديدة، 

. التتمستتتتتتتتؤولتتيتتتات 6

 المتعددة

ما م ؛تداخل المهام والمستتؤوليات في العمل والحياة الشتتخصتتية

 يؤدي إلى الشعور بالارتباك.

. الصتتتتتتتتتتتراعتتتتتتات ٧
 الشخصية

 ين.مواجهة صراعات داخلية أو مشك ت في الع قات مع الآخر

. التتتمتتتواقتتتف غتتتيتتتر ٨
 المتوقعة

 .اطارئة تتطلب رد فعل سريعً التعر  لمواقف غير متوقعة أو 

ن عدم وجود دعم اجتماعي أو شتتتتعور بالعزلة يمكن أن يزيد م . الشعور بالوحدة٩

 الضغط.

 ؟ا: متى يكون الموقف ضاغطً ال المهمؤالس

لقلق ايكون الموقف ضاغطًا عندما يتسبب في شعور الشخص بالتوتر أو 

وقفًا معوامل تدل على أن  أو الضغط النفسي. يمكن أن تكون هناك عدة

 عتبر ضاغطًا، ومنها:ما ي  
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 :"الضغوط التي تعاني منها نورة بأسبا لىفيها عسنتعرف قصة "

لكن  ،يكون بالمقدمة انورة طالبة جامعية تدرس تخصتتتتتص إدارة الأعمال، وطموحها دائمً 

عندها  ،صتتتتارت تحس بضتتتتغط كبير ما تعرف كيف تديرهالمستتتتؤوليات اللي عليها،  ةمع كثر

الوقت يمشتتتي و ،محاضتتترات، واجبات، مشتتتاريع جماعية، إضتتتافة إلى عمل جزئي بعد الجامعة

 وهي تحس ما عندها سيطرة على يومها.

شتتتتايلة ال ب توب والأوراق مبعثرة، وقالت  وهي   الأيام، دخلت نورة مكتبة الجامعةفي يوم من 

 لصديقتها ريم:

 .يوم يزيد الضغط أكثر" أخلص شيء، وكل أمدانيني ضايعة، ما إ"ريم، والله أحس 

 أسباب الضغط اللي تواجهه نورة:

  :تفجيل الواجبات والمشاريع لين صارت كثيرة.تراكم المهام 

  :الوقت بدون ترتيب.تحاول تخلص كل شيء بنفس سوء تنتيم الوقت 

  :ما تخصص وقت كافي للنوم أو الاسترخاء.قلة الراحة 

  :دايم تبغى كل شيء يطلع مثالي، وهذا زاد من التوتر.الإحساس بالكمال 

 كيف ممكن ريم تساعد نورة؟

 ريم قررت تساعد نورة بطريقة بسيطة. جلست معها وقالت:

ب المهام اللي عندك كلها في ورقة، "خلينا نحل مشتتتتتكلتك خطوة خطوة. أول شتتتتتيء، خلينا نكت

ت للمذاكرة بعد كذا، نسوي جدول أسبوعي، وكل يوم نخصص وق ،بعدين نرتبها حسب الأولوية

تستتتوين كل  وبالنستتتبة للمشتتتاريع الجماعية، ممكن تقستتتمي العمل بينكم بدال ما ،ووقت للراحة

 ."شيء لحالك

 

 

 المشكلة وحلها:تساعدها على تحديد لنورة(  هاتصديقلأسئلة ريم )
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 ؟كهتواجنها إتشوفين أكبر مشكلة هي  ما

 ."وتراكم المهام علي  ي أكبر مشكلة هي سوء تنتيم وقت الإجابة: "أعتقد إن

 وقت؟الم يتنتببدأ نكيف ممكن 

 ."ي قائمة بالمهام ونستخدم مبدأ الأولويات: العاجل والمهم أولاً الإجابة: "نسول  

 ؟ها ريمتقدر تلتزم بالجدول، وش تنصحإذا نورة قالت إنها دايم ما 

 يًّامثل تخصتتتيص ستتتاعة واحدة يوم ،الإجابة: "أنصتتتحها تبدأ بخطوات صتتتغيرة وواقعية

 .لإنجاز أهم المهام"

 ين إن نورة تحتا  تطلب مساعدة إضافية؟هل تحسل  

 .الإجابة: "إيه، يمكن تستشير مستشار أكاديمي يساعدها في وضع خطة واضحة"

 تعطي نفسها وقت للراحة؟كيف تشجعينها 

 .الإجابة: "أقول لها إن الراحة جزء من الإنتاجية، ومن غيرها بتتعب وما تنجز"

 

 

 

 

 

 

 

 (:مساعدة صديقورقة عمل )
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ن خ ل مستاعدتك لخخرين، فددراك أنك لستت الوحيد الذي يعاني حل مشتكلتك يتم م اأحيانً 

 .مشكلتك والعمل على حلهاعلى تحديد  اأصدقائك، سيجعلك قادرً  ةمن ضغوطات، ومساعد

من خ ل ما تم عرضتتتته في قصتتتتة نورة، هل لديك أي إضتتتتافات يمكنك من خ لها تقديم )

 (؟المساعدة

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

 :حدد كيف يمكن مساعدة صديقك

1  

2  

٣  

4  

5  
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 :الله واستخدامه خطة ترتيب الأولوياتعبدقصة  لىن عدعنا نتعرف الآ

يشتتتعر بضتتتغط كبير بستتتبب كثرة المهام اللي  االله طالب جامعي يدرس الهندستتتة، وكان دائمً عبد

، ودراسة ل ختبارات، إضافة إلى الالتزامات العائلية والاجتماعية ،ومشاريع ،عليه، من واجبات

متوتر وحاسس إنه ي حق الوقت  ايومه كان يمر بسرعة وما يمديه ينجز شيء، مما خ ه دائمً و

 بدون فائدة.

الله ورشتتتة عن إدارة الوقت وترتيب الأولويات، وكان فيها نشتتتاط عبدفي يوم من الأيام، حضتتتر 

الله قرر يطبق الفكرة، وجلس مع عبد ،تخدام جدول لترتيب المهام حسب الأهمية والعجلةعن اس

 فها كالتالي:وصن  نفسه بداية الأسبوع وكتب كل المهام اللي عنده، 

 :عاجل ومهم 

 .)إنهاء تقرير مشروع التخر  )تسليم بعد يومين 

  ً(.امراجعة اختبار الرياضيات )الاختبار غد 

 :مهم وغير عاجل 

 .قراءة كتاب مرجع للمادة اللي عنده اختبار الأسبوع الجاي 

 .)ترتيب ملف التدريب الصيفي )التسليم بعد شهر 

 :عاجل وغير مهم 

 .)الرد على رسائل الجروب الجامعي )مشاكل تقنية 

 .)شراء أدوات للمشروع )ممكن أحد يساعده 

 :غير عاجل وغير مهم 

 .تصف  مواقع التواصل لأكثر من ساعة 

 مباراة كرة قدم ما يهمه كثير. متابعة 
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 :نتائج استخدام الجدول 

سل براحة الله أول يومين على إنهاء تقرير المشتتتروع ومراجعة اختبار الرياضتتتيات، وح  عبدز رك  

لأنه كان  ؛خصتتتتتتص وقت بعد الاختبار لقراءة المرجع بدون توتر، وكبيرة لأنه خللص الأهم أول

للمهام اللي كانت "عاجلة وغير مهمة"، طلب من أخوه بالنستتتتتتبة ، عارف إن باقي عنده وقت

 الصغير يشتري له الأدوات، وقلل وقت التصف  اليومي وصار يستخدمه مكاففة بعد الإنجاز.

  الله:عبدتفثير الجدول على 

 الله تغييرات كبيرة:عبدبعد أسبوع، لاحت 

 م المهام المتراكمة.لأنه ما عاد يشيل ه   ؛صار ينام أفضل 

   لأنه عارف وش يسوي ومتى. ؛بزيادة التركيز خ ل يومهسل ح 

 لأن ضتتتغط المهام اللي كان يعاني منه قلل بشتتتكل  ؛مع الوقت، صتتتار يشتتتعر بثقة أكبر بنفستتته

 واض .

  الله:عبدتعليق 

صرت أنجز و ،"أكثر شيء تعلمته من الجدول إني ما أضيع وقتي على الأشياء اللي ما لها قيمة

 .أجري ورا كل شيء بدون فايدة!"المهم وأرتاح بدل ما 
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 :ورقة عمل وضع خطة لترتيب الأولويات

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

  اليوم أو الأسبوع القادم.راجع جميع المهام التي لديك 

   ف كل مهمة حسب الأهمية والعجلة باستخدام الجدول أدناه.صنل 

 .الهدف من هذه الورقة هو مساعدتك على التركيز على المهام الأهم وإدارتها بكفاءة 

 الجدول:

 المهمة التصنيف
الوقت المخصص 

 لتنفيذها
 م حتات

  ساعات( ٣) (ا)مثال: تسليم مشروع بحثي غدً  عاجل ومهم )أ(

  (ايًّ ساعة يوم 1) )مثال: مراجعة للمادة قبل الاختبار( مهم وغير عاجل )ب(

  دقيقة( 15) )مثال: الرد على رسائل الأصدقاء( عاجل وغير مهم ) (

  دقائق فقط( 1٠) )مثال: تصف  وسائل التواصل الاجتماعي( غير عاجل وغير مهم )د(

 

 لتقييم تقدمك. يًّااستخدم هذه الورقة يوم 

 .حاول تحسين توزيع وقتك بناءً على الأولويات 

 .لا تنس  تخصيص وقت للراحة والأنشطة الترفيهية 
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  :م مستوى ممارستك لهاوقيل  نصائ  لتخفيف الضغوط 

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

 التحسين خطوات ضعيف متوسط جيد الوصايا

 الرياضة
    

 الغذاء الصحي
    

 التفري  بالكتابة
    

 كتابة المهام
    

 وضع خطة
    

 العبارات التوكيدية
    

 التفكير الإيجابي
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 ثرائية للتعامل الإيجابي مع الضغوطالمكتبة الإ

 .التعامل مع الضغوط النفسية -فيديو 

 

 

 

 

 

 

 

 (.أكثر من المتاح ااصنع وقتً  -فيديو ) 
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 تب:الك

 .نفسكإدارة الضغوط والأعباء النفسية: كوتش 

 

 

 

 

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

 : دكتور إبراهيم الفقي.للكاتب ،حياة ب  توتر

 

 

 

 

 

 

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

برنامج لمساعدة  -نتريتها -الضغوط النفسية "طبيعتها

 .لـ هارون توفيق الرشيدي الذات في ع جها"
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 المراجع:

جيات إدارة الضغوط التربوية والنفسية". دار إستراتي(. "2٠2٠العتيم )عبدحسين، طه  .1

 الفكر للنشر والتوزيع، عمان.

(. "الضغوط النفسية وتفثيرها على التحصيل الأكاديمي 2٠1٩الرشيدي، هارون توفيق ) .2

(، ٣)2٠لدى طلبة الجامعات". مجلة العلوم التربوية والنفستتتتية، جامعة البحرين، المجلد 

45-6٧. 

(. "أستتتاليب مواجهة الضتتتغوط النفستتتية لدى طلبة الجامعة 2٠21العتيبي، بندر محمد ) .٣

-٨٩(، 1٨)5وع قتها بالتوافق الأكاديمي". المجلة العربية للعلوم التربوية والنفستتتتتية، 

112. 

(. "فاعلية برنامج إرشتتتتتتادي في تنمية مهارات إدارة 2٠22المطيري، فاطمة ستتتتتتعد ) .4

(، 142ى طلبة الجامعة". مجلة دراستتتتتات عربية في التربية وعلم النفس، )الضتتتتتغوط لد

2٠1-22٨. 

(. "الضتتتغوط الأكاديمية وع قتها بالصتتتحة النفستتتية لدى 2٠2٠الشتتتمري، محمد خالد ) .5

-156(، 4)12طلبة الجامعة". مجلة العلوم النفستتتتتية والتربوية، جامعة الملك ستتتتتعود، 

1٧٨. 

جيات التكيف مع الضتتتتغوط الجامعية: دراستتتتة راتيإستتتتت(. "2٠21الرحمن، ستتتتعد )عبد .6

 .٨٩-6٧(، ٣)1٠ميدانية". المجلة التربوية الدولية المتخصصة، 

(. "تفثير إدارة الضتتتتتتغوط على الإنجاز الأكاديمي في المرحلة 2٠2٣القحطاني، نورة ) .٧

 .16٧-145(، 2)٣1العزيز: العلوم الإنسانية، عبدالجامعية". مجلة جامعة الملك 

(. "مهتتتارات إدارة الوقتتتت وع قتهتتتا بتتتالضتتتتتتغوط 2٠22الله محمتتتد )عبتتتداني، الزهر .٨

 .112-٨٩(، 4)٧الأكاديمية". المجلة السعودية للعلوم النفسية، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 

 دكتورة / رحمة الغامدي 22
 

لحقيبة تعبئة الرابط من افمل بعد انتهائكم ن ؛عزيزي الطالب ،عزيزي الأستاذ الجامعي

 :شهادةوللحصول على ال ،ا لجهودكمحفتً  ؛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

