
المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم
جامعة نجران

إدارة التوجيه والإرشاد الطلابي

إدارة الضغوط
- 1446العام  2024

في حال رغبة الأستاذ الجامعي تقديم المحتوى دورة تدريبية نأمل التواصل مع إدارة التوجيه والإرشاد قبل التنفيذ : ملاحظة 





أهداف البرنامج التدريبي



تمكيييط بييلاج الجامعيية مييط التعييرف   يي  

ا مفهوم الضغوب وأنوا هيا  وفهيم أسيبابه

ة  وآثارها     الصيحة النفسيية والجسيدي

.مع تبوير مهارات فعاّلة لإدارتها

الهدف العام



.التعرف     مفهوم الضغوب وأنوا ها  وتحديد أسبابها

.إدراك آثار الضغوب     الصحة النفسية والجسدية

.تحديد مهارات إدارة الضغوب

الأهداف التفصي ية



.فهم كيفية تحويل ضغب الامتحانات إل  دافع للإبداع

.توضيح برق استخدام ضيق الوقت كفرصة لإ ادة ترتيج الأولويات

.التمكط مط بناء  ق ية ص بة قادرة     مواجهة كل العقبات

الأهداف التفصي ية



تعارف/ نشاب 



الخبوات

(الية بالتعاوط مع أفراد مجمو تك أجج  ط الاسئ ة الت)  زيزتي المشاركة/  زيزي المشارك 

ماذا تتوقع مط المادة التدريبية؟

ماذا تتوقع مط المدرج؟

 ماذا تتوقع مط زملائك؟

 ماذا تتوقع مط نفسك؟

تعارف/ نشاب 



الج سة الثانية الج سة الأول 

محتويات اليوم التدريبي

تعريف الضغوب وأنوا ها

 أسباج الضغوب

 آثييييار الضييييغوب   يييي  الصييييحة

النفسية والجسدية

مهارات إدارة الضغوب

ت كيفيييية تحوييييل ضيييغب الامتحانيييا

إل  دافع للإبداع

 بيييييرق اسيييييتخدام ضييييييق الوقيييييت

اتكفرصة لإ ادة ترتيج الأولوي

  بنييياء  ق يييية صييي بة قيييادرة   ييي

مواجهة كل العقبات



الج سة الأول 

إدارة الضغوب



مقدمة



مقدمة

ميية إلي  كل يوم في الحياة الجامعية يحمل فيي بياتيه تحيديات جدييدة  ميط ضيغب الاختبيارات والمسيلأوليات الأكادي

كييا  التحييديات الاجتما ييية والنفسييية  وهييذ  الضييغوب قييد تبييدو أحيانييا  كعاصييفة لا تهييدأ  لكنهييا فييي جوهرهييا انع

نفسييية لبموحاتنييا وتب عاتنييا  وإذا لييم نييتع م كيييف نييدير هييذ  الضييغوب بحكميية  فييىط آثارهييا قييد تمتييد إليي  صييحتنا ال

كييير والجسييدية  ممييا يييلأثر   يي  مسييارنا  لكييط الخبيير الجيييد هييو أط هنيياك مهييارات فعاّليية مثييل  تنظيييم الوقييت  التف

نستكشيف الإيجابي  وتقنيات التنف  العميق  يمكنها أط تحول هذا الضغب إل  باقية بنيّاءة  وفيي هيذ  الج سية  س

.معا  أنواع الضغوب  أسبابها  آثارها  والأهم مط ذلك  كيفية التغ ج   يها بمهارة وو ي



أهداف الج سة

.التعرف     مفهوم الضغوب وأنوا ها  وتحديد أسبابها

.إدراك آثار الضغوب     الصحة النفسية والجسدية

.تحديد مهارات إدارة الضغوب



تعريف الضغوب واسبابها

وأنواع الضغوب التي يواجهها بلاج الجامعة



تعريف الضغوب

دي الضغوب هي حالة مط التوتر النفسيي والجسي

تنشيييأ  نيييدما يشيييعر الفيييرد بعيييدم التيييوازط بييييط

تجابة متب بات الحياة المخت فة وقدرته     الاس

فعنا لها  ويمكط أط تكيوط الضيغوب إيجابيية  فتيد

ل عميييل والإنجييياز  أو سييي بية إذا تجييياوزت حيييدود 
.ديةالتحمل وأثرت     صحتنا النفسية والجس



أنواع الضغوب التي يواجهها بلاج الجامعة

الضغب الأكاديمي

الضغب النفسيالضغب الاجتما ي



الضغوبأسباج

ةالاختبارات والالتزامات الدراسي

العلاقات الاجتما يةةالمسلأوليات الشخصي

تعدد الأدوار والمسلأولياتلالق ق بشأط المستقب

الجامعية



نشاب تدريبي 



نشاب تدريبي 

.تمكيط البلاج مط فهم كيفية تنظيم وقتهم بفعاليةالأهداف

الخبوات

أجيج  يط   زيزتيي المشياركة/  زيزي المشيارك 

:الأسئ ة التالية

كم مرة شعرت بأنك لا تم ك وقتا  كافيا ؟-

ما هي أصعج تحدياتك في تنظيم الوقت؟-



كل بالج يقوم بكتابة المهام الأكاديمية والشخصية

:تحديد الأولويات باستخدام رموز

.ل مهام العاج ة والمهمة" أ"

.ل مهمة وغير العاج ة" ج"

.لغير المهمة والعاج ة" ج"

.هيةوقم بتخصيص وقت ل راحة والأنشبة الترفي



الجدول اليومي

الوقتالنشابالأولوية

7:00 - 8:00

8:00 - 9:00

9:00 - 10:00

10:00 - 11:00

11:00 - 12:00

12:00 - 1:00

1:00 - 2:00

3:00-4:00

4:00–5:00



(النقاش)

يقوم بعض بلاج بمشاركة جداولهم أمام المجمو ة.

المهمة؟كيف يمكط تحسيط توزيع المهام  هل خصصوا وقتا  كافيا  ل مهام العاج ة و

هل أهم وا الأنشبة الترفيهية أو فترات الراحة؟

هل حاولوا دمج أكثر مط نشاب ببريقة قد تسبج التشتت؟



أجج  ط الأسئ ة التالية

لماذا مط المهم تصنيف المهام بناء      أولوياتها؟. 1

اء؟كيف يمكط أط يسا د تخصيص وقت ل راحة في تحسيط الأد. 2

ما هي الأخباء الشائعة  ند إ داد جدول يومي؟. 3

  "مهمة وغيير  اج ية"و"  اج ة وغير مهمة"إذا كاط لديك مهام . 4

أيهما ستبدأ بها ولماذا؟

بارات؟كيف يمكط تببيق هذ  البريقة لإدارة وقتك خلال فترة الاخت. 5



آثار الضغوب     الصحة النفسية والجسدية

ةوفيما ي ي توضيح للآثار الرئيسي



آثار الضغوب     الصحة النفسية والجسدية

الآثار     الصحة النفسية الآثار     الصحة الجسدية



الآثار     الصحة النفسية/ أولا  

الاكتئاجالق ق والتوتر المزمط

اضبرابات النومالإرهاق النفسي



الآثار     الصحة الجسدية /ثانيا  

الإرهاق الجسدي

أمراض الجهاز العصبي

أمراض الجهاز الهضمي



مهارات إدارة الضغوب

وإليك أهم هذ  المهارات



(مفتاح تق يل الضغب الأكاديمي) مهارة تنظيم الوقت 

دقيقيية ثييم تأخييذ اسييتراحة 25اسييتخدم تقنيييات مثييل  بريقيية بومييودورو  حييي  تعمييل لمييدة 
(.دقيقة30-15)ج سات  خذ استراحة أبول 4  وبعد (دقائق5)قصيرة 

حيدد مراجعية فصيل م: " ند تحديد جدولك اليومي  حدد أولوية واحدة رئيسية ل يوم  مثيال
".مط مادة قبل الاختبار

.تع يميةاستخدم وقت التنقل أو الانتظار في مراجعة بسيبة أو الاستماع إل  مقابع صوتية

اقعيية لا تسعَ ل كمال في كل المهام  بل ركز     الإنجياز التيدريجي  وضيع خبية يوميية و
.هو نصف النجاح



)العقل المرط يدير الضغوب بفعالية (التفكير الإيجابي

  وهيذا ( يمصيديق جييد  فرصية تع)كل صباح  اكتج شييئا  واحيدا  تشيعر بالامتنياط لوجيود  

.يعيد برمجة دماغك لتلاحظ الجوانج الإيجابية في حياتك

ي أسئ ة  ند مواجهة موقف مسبج ل ضغب  ما اليذي أسيتبيع اليتحكم بيه في3اسأل نفسك 

ذا هذا الموقف؟ ما أسوأ ما قد يحد ؟ وهل يمكننيي التعاميل معيه؟ كييف يمكننيي تحوييل هي

الموقف إل  فرصة تع م؟

  ".أنا قيادر   ي  تجياوز هيذا الموقيف"  ." كل تحدٍ هو فرصة ل نمو"اختر  بارات مثل  

ة  وسيصيبح  ندما تسيبر الأفكار الس بية  توقيف ل حظية  وابيدأ بكتابية البيدائل الإيجابيي"

."التفكير الإيجابي  ادة بالتدريج



)أداة فورية لخفض التوتر(تقنيات التنف  العميق 

.ثواطٍ 4اج   في مكاط هادئ  واستنشق الهواء بببء مط الأنف لمدة 

.ثواطٍ 8ثواطٍ  وأخرج الهواء بببء مط الفم لمدة 7احتفظ بالنف  لمدة 

.مرات  واج   وأغمض  ينيك5-4كرر ذلك 

.ءفي ذهنك  وأثناء الزفير  تخيل أنك تبرد التوتر مع الهوا1إل  5استنشق بببء وأنت تعد مط 

رج كييل التييوتر أثنيياء التيينف   تخيييل أنييك تستنشييق هييواء  م يئ ييا بالباقيية الإيجابييية  وأط الزفييير ي خيي

.والضغوب

سية أو تقنيات التنف  لا تحتاج إل  وقت بويل أو أدوات خاصية  يمكنيك ممارسيتها فيي قا ية الدرا

قبل الاختبار لتحصل     هدوء سريع



تمريط  م ي 



تمريط  م ي 

.  يهاتمكيط المشاركيط مط تح يل أسباج الضغوب وإيجاد ح ول  م ية ل تغ جالأهداف

الخبوات

   زيزتيييي المشييياركة/  زييييزي المشيييارك 

تيط بالتعاوط مع أفراد مجمو تك  قيم الحيال

:التالييط



تمريط  م ي 

(الحالة الأول )

محمييد بالييج جييامعي معييروف باجتهيياد  الكبييير  يقضييي 

ع سا ات بوي ة في الدراسة ويحرص     مراجعة جميي

مواد  بشكل مكثف  ورغم ذلك  ليم يحصيل   ي  درجيات 

. الية في الاختبارات الأخيرة



تمريط  م ي 

: ان  محمد مط

الق ق المستمر مط الرسوج أو خذلاط أسرته: ضغب نفسي.

السهر المتواصل  و دم الحصول     وقت كافٍ ل راحة: ضغب جسدي.

شعور  بضرورة أط يكوط دائما  في القمة ومنافسة زملائه: ضغب أكاديمي.



تمريط  م ي 

(الحالة الثانية)

 زيييز بالييج فييي نفيي  الصييف مييع محمييد  لكنييه قييرر 

اتبييياع نهيييج مخت يييف  ورغيييم أط  زييييز ليييي  متفوقيييا  

ت بببيعتييه مثييل محمييد  إلا أنييه اسييتباع تحقيييق درجييا

. الية جد ا في الاختبارات



تمريط  م ي 

:هما يميز  زيز هو بريقته الفعاّلة في إدارة وقته وضغوب

يخصص وقتا  ثابتا  لكل مادة مع فترات راحة قصيرة: تنظيم الوقت.

يبدأ بالمواد الأصعج  ويترك السهل لآخر فترات المذاكرة: إ ادة ترتيج الأولويات.

يستخدم تقنيات التنف  العميق قبل الدراسة والاختبارات: إدارة الضغوب.

ببيقيةيعتمد     المراجعة المركزة بأس وج الخرائب الذهنية والأسئ ة الت: الدراسة الفعالة.



تمريط  م ي 

أجج  ط الأسئ ة التالية

ما هي الأسباج الرئيسية لضغوب محمد؟ وكيف أثرت     أدائه؟

ما هي الاستراتيجيات التي استخدمها  زيز لتحقيق النجاح؟

لو كنت مكاط محمد  ما أول خبوة ستتخذها لتق يل الضغوب؟

ما هي فوائد تقسيم المهام الكبيرة إل  أجزاء أصغر مث ما فعل  زيز؟

كيف يمكط تببيق تجربة  زيز     مواقفكم اليومية؟





الج سة الثانية 

مواجهة الضغوب



مقدمة



مقدمة

تمر في رح ة الحيياة الجامعيية  نعييش فيي سيباق مسي

يمكيط لتحقيق التوازط لكط  هل تع م أط ت ك الضيغوب

ذا أط تكييوط أداة قوييية تييدفعك نحييو الإبييداع والتميييز إ

أحسنت إدارتهيا؟ إدارة الضيغوب ليسيت مجيرد مهيارة 

نتع مهييا  بييل هييي فييط يحييول التحييديات إليي  فييرص  

نع مط والضغوب إل  دوافع  وسنكتشف معا  كيف نص

ييية صيي بة الضييغوب حييافزا  ل نجيياح  ونبنييي أنفسيينا بعق 
.قادرة     مواجهة كل ما يعترض بريقنا



أهداف الج سة

.فهم كيفية تحويل ضغب الامتحانات إل  دافع للإبداع

.لوياتتوضيح برق استخدام ضيق الوقت كفرصة لإ ادة ترتيج الأو

.التمكط مط بناء  ق ية ص بة قادرة     مواجهة كل العقبات



كيفية تحويل ضغب الامتحانات إل  دافع للإبداع

ا الضغب بعض البرق العم ية التي يمكط ل بلاج تببيقها لتحويل هذ

إل  فرصة لتعزيز الإبداع والتفوق



(مط  ائق إل  دافع)تغيير منظور الضغب . 1

وأط ا ترف بأنك تشعر بيالتوتر

الضييييييغب جييييييزء ببيعييييييي مييييييط 

التجربييييييية الدراسيييييييية  وهيييييييذا 

سيسيييا دك   ييي  تقبيييل الوضيييع

.دوط أط يزيد مط الق ق

بييييدلا  مييييط رلأييييية الامتحانييييات 

كتهدييييييد  أ رضييييييها كفرصيييييية 

يهيا لقيا  مدى تقدمك  وفكر ف

ر كفرصيية لتحييدي نفسييك وإظهييا

.قدراتك

نييا أ"مييثلا   بييدلا  مييط أط تقييول 

ليييط أتمكيييط ميييط اجتيييياز هيييذا 

هييذا الاختبييار"  قييل "الاختبييار

فرصيييييية لاختبييييييار كييييييل مييييييا 

."تع مته



(خبة دراسية مرنة ) التنظيم الاستراتيجي . 2

 نييييدما تبييييدأ الدراسيييية مبكييييرا   

غب يمكنييك تجنييج الفوضيي  والضيي

المفيييرب فيييي ال حظيييات الأخييييرة  

وقسييم الموضييو ات إليي  أجييزاء 

قنية صغيرة وواقعية  واستخدم ت

25بوميييييودورو  العميييييل لميييييدة 

.رةدقيقة  ت يها استراحة قصي

 نيييييدما تراجيييييع المواضييييييع  

ا تميييد   ييي  خيييرائب ذهنيييية 

ذا لييربب الأفكييار ببعضييها  وهيي

يعيييييييزز التفكيييييييير الإبيييييييدا ي 

ر ويجعل  م ية المراجعية أكثي

.مرونة



ممارسة تقنيات التفكير الإبدا ي. 3

 نييدما تواجييه مشييك ة صييعبة أو سييلأال معقييد فييي المراجعيية  

اميييضح لحظييية لتولييييد أفكيييار متعيييددة حيييول كيفيييية الإجابييية  

ي تراها واستخدم تقنية العصف الذهني  واكتج كل الأفكار الت
.ولمناسبة دوط تقييمها في البداية  ثم اختر أفضل الح 

 نييييدما تييييدر  موضييييو ا  معينييييا   حيييياول أط تييييربب هييييذا 

الموضيييوع بحيييياة يوميييية أو مواقيييف أخيييرى ليييديك  وهيييذا 

فييي سيسييا دك   يي  التفكييير بشييكل موسييع ويييد م الإبييداع
.بريقة الإجابة     الأسئ ة



تحويل الق ق إل  باقة إيجابية. 4

  (8-7-4)قبل الج و  ل مراجعة أو أثناء الامتحاط  اسيتخدم تقنيية التينف  العمييق 

ز مييط وهييذ  التقنييية تسييا د فييي تهدئيية الأ صيياج وفييتح المسييالك التنفسييية ممييا يعييز
.قدرتك     التركيز والإبداع

سك كمبيدع قبل الامتحاط  تخيل نفسك تجيج     الأسئ ة بثقة وهدوء  وانظر إل  نف
.يستخدم كل معرفته بأفضل بريقة



(تجديد الباقة الإبدا ية)استراحة ل ذهط . 5

مثييل  أثنيياء التحضييير للاختبييارات  خصييص وقتييا  لممارسيية الأنشييبة الإبدا ييية

ي الرسييم  الكتابيية  أو حتيي  الاسييتماع إليي  الموسيييق   وهييذ  الأنشييبة تسييا د فيي
.تجديد الباقة العق ية وتحفيز التفكير الإبدا ي  ند العودة ل مراجعة

سا د فيي يمكط ل تماريط الرياضية البسيبة مثل  المشي أو تماريط الاستبالة أط ت

تق يييل التييوتر  وتعييزز مييط تييدفق الييدم إليي  الييدماإ  ممييا يسييا د فييي إبييلاق أفكييار
.إبدا ية جديدة



)كيف تجني الفوائد الإبدا ية مط التحديات (التع م مط الضغب. 6

رتكبتهيا بعد الامتحاط  بدلا  مط التركيز     ما فشل فيه  ادر  الأخبياء التيي ا

ر أسياليج كفرصة ل تحسيط في المستقبل  واستفد مط اليدرو  المسيتفادة وبيوّ 
.جديدة في المذاكرة تعتمد     هذ  التجربة

 ي  بعد كل اختبار  قم بمراجعة أهدافك الدراسية  وراقيج تقيدمك  وهيذا يسيا دك  
.ديميةبناء احترام أكبر لذاتك ويحفزك لإيجاد برق إبدا ية لتحقيق أهدافك الأكا



نشاب تدريبي 



نشاب تدريبي 

.الدراسيةتعريف المشاركيط ببرق فعالة لترتيج الأولويات والتعامل مع الضغوبالأهداف

الخبوات

فكيير مييع أفييراد مجمو تييك  إليييك قصيية أحييد البييلاج   زيزتييي المشيياركة/  زيييزي المشييارك 

يعياني ميط المتفوقيط   مل كثييرا  لتجنيج الضيغب وإدارتيه وترتييج أولوياتيه  ولكنيه كياط دائميا  

.الضغب و دم القدرة     إدارة وقته

  وحييدد مييا هييي أسييباج فشيي ه فييي ترتيييج أولوياتييه  ومييا هييي البييرق التيييإقييرأ القصيية بعناييية

.ستستخدمها لمسا دته     حل المشك ة  ثم شارك أفراد مجمو تك لما توص ت إليه



نشاب تدريبي 

(القصة)

شيعر بأنيه مسعود بالج جامعي يعاني مط ضغب دراسي كبير  حاول ترتيج أولوياته ولكنيه دائميا  ي

ط لدييه يفشل فيي إنهياء المهيام المب وبية منيه  ميثلا   يبيدأ بميذاكرة ميادة معينية لكنيه ييدرك لاحقيا  أ

ما  فيي مهام أكثر أهمية لم يقم بها  وب ج مسعود مسا دة صديقه محمود  الذي يمت ك أس وبا  منظ

ي الدراسيية  وبييدأ محمييود فييي الاسييتماع لمشييكلات مسييعود لمحاوليية تحديييد المشييك ة الأساسييية التيي

.تجعل ترتيج الأولويات صعبا    يه



نشاب تدريبي 

(:لكنها غير مكتم ة)برق ترتيج الأولويات التي جربها مسعود 

ديييد مسييعود يختييار المهييام الأكثيير أهمييية  ولكنييه ينسيي  تح: تحديييد المهييام بنيياء    يي  الأهمييية فقييب
.موا يدها النهائية

مما يشتت انتباهه ويق ل إنتاجيته: العمل      دة مهام في وقت واحد.

يلأدي إل  الإرهاق وفقداط التركيز:  دم تخصيص وقت ل راحة.



نشاب تدريبي 

:أجج  ط الأسئ ة التالية

ما المشك ة الأساسية التي تجعل مسعود يشعر بالفشل رغم محاولاته ترتيج أولوياته؟. 1

لماذا العمل      دة مهام في وقت واحد يسبج مزيد ا مط الضغب     مسعود؟. 2

كيف يمكط لمسعود الاستفادة مط بريقة محمود في الدراسة؟. 3

ما أهمية تخصيص وقت ل راحة في جدول الدراسة؟. 4

كيف يمكط لمسعود معرفة أولوياته بشكل أفضل؟. 5



برق استخدام ضيق الوقت كفرصة لإ ادة ترتيج الأولويات

حكإليك بعض البرق لتوجيه ضيق الوقت لصال



م مهارات  ندما تشعر بضيق الوقت  يمكط أط يصبح هذا التحدي فرصة لتع 

جدييييدة فيييي التنظييييم وإدارة الأولوييييات  وبيييدلا  ميييط الوقيييوع فيييي فييي  الق يييق

ولوييات والتوتر  يمكط تحويل ضييق الوقيت إلي  أداة فعاّلية لإ يادة ترتييج الأ

.  وتعزيز الإنتاجية



(الاستجابة ل متغيرات ) التخبيب المرط . 1

بب مرنية خبب للأسبوع  لكط كط مستعدا  ل تكيف  بدلا  مط الالتزام بخبة صارمة  ضع خ
.تسمح لك بالتكيف مع المفاجآت والمهام البارئة

.يراتفي نهاية كل يوم  قم بتقييم إنجازاتك وأ د ترتيج الأولويات بناء      المتغ

ببة  مما استخدم تقنيات التخبيب الذكي مثل  الخرائب الذهنية لتصور المهام المهمة والمترا
.يسهل   يك تحديد الأولويات

ولويييات فييي ظييل ضيييق الوقييت  لا يوجييد مجييال ل تنفيييذ حرفي ييا لكييل شيييء  وقييم بتحديييد الأ
.اليومية واجعل خبتك مرنة ل تكيف مع ما قد يظهر



ل مهام غير الضرورية" لا"تع م قول . 2

د م قم بتصفية المهام التيي لا تي

أهييدافك الرئيسييية  وهييذا يشييمل

القبيييييييول المحيييييييدود للأنشيييييييبة 

الاجتما ييييييية أو المهييييييام غييييييير 

.الأساسية

ضييع قائميية بالمهييام التييي تييود 

إنجازهييييييييا خييييييييلال اليييييييييوم أو 

ء الأسبوع  وضع خبوبا  حمرا

ا أمام المهام التيي يمكيط تأجي هي

.أو رفضها

تيي تع م أط تقول لا للأنشيبة ال

عيود تستنزف وقتك أو التي لا ت

  ييييك بالفائيييدة  واسيييتفد ميييط

الوقت المحدود لتركز   ي  ميا

.هو أكثر أهمية



تنفيذ المهام الصغيرة أولا  لتحفيز الإنتاجية. 3

ا بسير ة  ندما تشعر بالضغب بسيبج ضييق الوقيت  قيم بتنفييذ المهيام التيي يمكيط إنجازهي
(.مثل  الرد     رسائل أو تس يم أ مال بسيبة)

شيعر بعد الانتهاء مط المهام الصغيرة  خصص فتيرات محيددة ل مهيام الكبييرة  وغالبيا  ميا ي
.البلاج بالتحفيز بعد إتمام المهام الصغيرة

.إذا كانت المهمة كبيرة جد ا  قسمها إل  خبوات صغيرة  وابدأ بأبسب خبوة ممكنة

ز  نييدما يكييوط لييديك وقييت محييدود  إتمييام المهييام الصييغيرة أولا  يعبيييك شييعورا  بالإنجييا
.ويسا دك     التركيز     المهام الأكبر



الاستفادة مط الوقت المتاح أثناء التنقل. 4

 يمييية اسييتخدم أوقييات الانتظييار أو التنقييل لمراجعيية ملاحظاتييك أو الاسييتماع إليي  بودكاسييت أو فيييديوهات تع
.ذات ص ة بدراستك

(.مثل  قراءة م خصات ل درو  أو ملاحظات سريعة)قم بمراجعة النقاب الرئيسية أثناء التنقل 

.استخدم التببيقات التع يمية التي توفر لك دروسا  أو اختبارات قصيرة أثناء التنقل

تماع إلي  حت  أثناء التنقل أو الانتظار  يمكنك الاستفادة مط الوقت المتاح لمراجعة المع ومات أو حت  الاسي
.درو  تع يمية قصيرة



بناء  ق ية ص بة قادرة     مواجهة كل العقبات

أركاط بناء  ق ية ص بة



العق ية الص بة تعريف 

القييدرة   يي  التكيييف مييع التحييديات  والتعامييل مييع 

ج الضغوب بثبات  وتحويل الأزمات إل  فرص  بيلا

الجامعييية  ميييث هم مثيييل أي فئييية أخيييرى  يواجهيييوط 

ة ضييغوبا  هائ يية  سييواء كانييت أكاديمييية أو اجتما ييي

ط خيلال أو شخصية  ويمكط تعزيز العق ية الص بة م

سيا د تبني استراتيجيات  م ية وممارسات يوميية ت
.    تقوية النفسية والإصرار



أركاط بناء  ق ية ص بة

بناء شبكة د م قوية

التعامل مع العقبات التركيز     النمو

كفرص ل نمو

التحكم في الأفكار 

الس بية

التخبيب وبناء  ادات 

يومية

التدريج     الصمود 

العابفي

التركيز     الهدف 

النهائي



"نموذج الثبات"بدلا  مط " نموذج النمو"التركيز     . 1

.اب ة ل تغييرالعق ية الص بة تعتمد     الإيماط بأط القدرات يمكط تبويرها مط خلال الجهد والمثابرة  ولي  أنها ثابتة وغير ق

.لا تخف مط الفشل  كل فشل هو در  لتحسيط الأداء

.كط دائم التع م  سواء  بر القراءة أو استكشاف مجالات جديدة

.لاحظ التقدم مهما كاط صغيرا  

تحدي الذات

رالتع م المستم

طالاحتفال بالتحس



التعامل مع العقبات كفرص ل نمو. 2

.بدلا  مط رلأية التحديات كعقبات  ا تبرها فرصا  لتع م مهارات جديدة

إذا كنيييييييت تواجيييييييه ضيييييييغبا  

مييا : "دراسيييا   فاسييأل نفسييك

هييا المهييارة التييي يمكننييي تع م

"مط هذا التحدي؟

التحدياتإ ادة صياغة 

راجييييييييع مواقييييييييف سييييييييابقة 

ط تجاوزتها بنجاح واستفد مي

.تجاربك

الاستفادة مط الماضي



التدريج     الصمود العابفي. 3

.العق ية الص بة لا تعني تجاهل المشا ر  بل القدرة     إدارة العوابف والتحكم بها

.تع م تقنيات التنف  العميق أو التأمل ل تخفيف مط الق ق

.اكتج في دفتر يومياتك أو شارك مشا رك مع صديق موثوق

. ندما تشعر بالغضج( 1إل  10مط )مار  تمرينات مثل العد التنازلي 

قالاسترخاء العمي

 رالتعبير  ط المشا

إدارة الغضج



بناء شبكة د م قوية. 4

.العق ية الص بة ليست فقب بناء ذاتي  بل تتعزز بالد م الخارجي مط الأصدقاء  العائ ة  والأساتذة

.كط منفتحا      مشاركة أفكارك وصعوباتك مع الآخريط

.است هم مط أشخاص تجاوزوا تحديات مشابهة لتحدياتك

.احب نفسك بأشخاص يد مونك ويشجعونك     النمو

تواصل بفعالية

البح   ط قدوة

تقدير العلاقات 
الإيجابية



التحكم في الأفكار الس بية. 5

.السيبرة     الأفكار الس بية تعزز الثقة بالنف  وتزيد مط مرونة العق ية

.دوّط يوميا  ثلاثة أمور تشعر بالامتناط تجاهها

."أنا أتع م"بـ " أنا فاشل"استبدل العبارات الس بية مثل 

.تخيل النجاح في المهام التي تق قك

ممارسة الامتناط

التوقف  ط ج د 
الذات

التصور الإيجابي



التخبيب وبناء  ادات يومية. 6

.الروتيط المنظم يسا د     تخفيف الضغب ويزيد مط الإحسا  بالتحكم

خصييييص أوقييييات محييييددة 

ل دراسيييييييييية  الترفيييييييييييه  

.والنوم

جدول يومي

قييييم بتببيييييق  ييييادة يومييييية 

10صييييغيرة  مثييييل  قييييراءة 

.دقائق يوميا  

 ادات صغيرة مستمرة



التركيز     الهدف النهائي. 7

.الحفاظ     رلأية واضحة ل هدف يجعل العقبات تبدو صغيرة

.دوّط أهدافك الأكاديمية أو الشخصية وضعها في مكاط مرئي

. ند الشعور بالتعج  ذكر نفسك بالسبج وراء جهودك

.كافئ نفسك  ند تحقيق أي تقدم  حت  لو كاط بسيبا  

كتابة الهدف

التذكير بالهدف

تالاحتفال بالإنجازا



تمرين عملي 



تمرين عملي 

.امل معهاتعريف المشاركيط بأهمية تح يل المواقف الضاغبة واختيار ح ول مناسبة ل تعالأهداف

الإ داد

:يتم تجهيز بباقات تحتوي     مواقف ضاغبة شائعة بيط بلاج الجامعة  مثل

."لديك اختباراط في نف  اليوم ولم تستعد لأي منهما"

."شعرت بعدم القبول مط زملائك في مجمو ة دراسية"

."تأخر تس يم مشروع بسبج نسياط المو د النهائي"

(.باركودات ت فتح  بر الهاتف)يمكط أط تكوط البباقات مكتوبة أو رقمية 



تمرين عملي 

الخبوات

.ي قسم المشاركوط إل  مجمو ات صغيرة

.يتم توزيع بباقة واحدة     كل مجمو ة

هيارات ي ب ج مط كل مجمو ة قراءة الموقف الضاغب ومناقشة أفضل بريقة ل تعامل معه باستخدام م

.(مثل  تنظيم الوقت  التفكير الإيجابي  تقنيات التنف )إدارة الضغوب التي تم تع مها 



تمرين عملي 

المشاركة

تعرض كل مجمو ة ح ها ل موقف أمام الجميع.

ت ناقش الح ول ويقدم المدرج ملاحظاته.



تمرين عملي 

:أجج  ط الأسئ ة التالية

ما هي مشا رك الأول   ند قراءة الموقف الضاغب؟. 1

ما هي أول خبوة ستقوم بها لمعالجة الموقف؟. 2

كيف يمكط لتقنيات التنف  العميق أط تسا دك في المواقف الضاغبة؟. 3

هل تعتقد أط مشاركة زملائك في حل المشك ة سا دتك؟ ولماذا؟. 4

كيف يمكط تببيق التفكير الإيجابي في الموقف؟. 5



خاتمة



خاتمة

د أنفسنا في حياتنا الجامعية الم يئة بالأحلام والتحديات  نج

رتنا أحيانييا  محاصييريط بضييغوب تثقييل كواه نييا وتحييد مييط قييد

  يي  الإبييداع والعبيياء  ولكييط مييع الإدراك العميييق لببيعيية 

هييذ  الضييغوب  وفهييم أسييبابها وآثارهييا  يمكننييا أط نحولهييا 

لضيغب إل  وقود يحفزنا نحو النجاح  ولقد تع منا اليوم أط ا

لييييي   ييييدوا   بييييل هييييو فرصيييية لصييييقل مهاراتنييييا  ترتيييييج 

أولوياتنيييا  وبنييياء  ق يييية قويييية قيييادرة   ييي  مواجهييية كيييل 

العقبييات  وفييي كييل ضيييق  هنيياك مسيياحة ل نمييو  وفييي كييل
.تحدٍ  هناك فرصة ل تغيير





م  ي  ي  ق  ت 
امج   رن  ي  الب  دري  ي  الي 

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

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

