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 دورةالتعريف بال

 بعنوان: دورةال هأهلاً ومرحباً بكم في هذ عزيزتي المشاركة،/  عزيزي المشارك 

[إدارة الضغوط]

  العام الهدف 

تمكين طلاب الجامعة من التعرف على مفهوم الضغغغوط وأنواعها، وفهم أاغغبابها وهاارها على ال غغحة 

 النفاية والجادية، مع تطوير مهارات فعاّلة لإدارتها.

 الماتهدفةالفئة 

 ً  يمإذا كنت تنت ،أكار بهذا البرنامج التدريبية العلم والتعلم ليس حكراً على أحد، ولكن اغغغغغغتكون مهتما

 الفئات التالية: ىلإحد

طلاب الجامعة. 

 لمتطلبات والتجهيزاتا

 أوراق ملونة 2 أوراق 1

 خدمة انترنت 4 أقلام  3

 الأااليب التدريبية الماتخدمة

 مناقشة 2 ع ف ذهني 1

 تمرين مماراة 4 مشاركة 3
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  الأهداف التف يلية 

 قادراً على: دورةالايكون كل مشارك في نهاية 

 وتحديد أابابها.الضغوط وأنواعهاالتعرف على مفهوم ، 

 هاار الضغوط على ال حة النفاية والجاديةإدراك. 

 مهارات إدارة الضغوطتحديد. 

 إلى دافع للإبداعكيفية تحويل ضغط الامتحانات فهم. 

 طرق ااتخدام ضيق الوقت كفر ة لإعادة ترتيب الأولوياتتوضيح. 

 بناء عقلية  لبة قادرة على مواجهة كل العقباتالتمكن من. 
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 عرفنا بنفاك
  .................................................................................................................................................  الاام:

  ............................................................................................................................................... الوظيفة:

 ما الذي دفعك لحضور هذه الدورة؟

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

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

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

 الانتهاء من هذه الدورة؟ماذا تتوقع بعد 

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

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

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

 ماهو تقييمك لنفاك في معرفتك بالتدريب والتأهيل؟

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

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

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

 ماهي الااتراتيجية التي تراها مايرة للاهتمام؟

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

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

 هل قمت بحضور دورات تدريبية أخرى؟ أذكر بعضها؟

 ...........................................................................................................................................................  
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 إرشادات المدرب

 قبل تنفيذ الدورة 

  التدريبية.الاطلاع الجيد والمراجعة الدقيقة للمادة 

 .مراعاة الزمن بدقة والحرص على ااتامار الوقت وفق الخطة الموضوعة 

 .ااتيعاب الانشطة المعدة لكل جلاة تدريبية 

 .الإعداد الجيد للمادة التدريبية 

 أاناء تنفيذ الدورة

 .التهيئة لموضوع الجلاة التدريبية 

  .إجراء نقاش عام لقياس خبرات المتدربين حول موضوع الجلاة التدريبية 

 .ااتيعاب الانشطة المعدة لكل جلاة تدريبيبة 

  .تلخيص عمل المجموعات بعد العرض والنقاش 

  .مراعاة التقيد بأهداف البرنامج 

 ي تطوير تغدوين الملاحظغات على الحقيبغة من خلال أدوات التقويم الم غغغغغغغاحبة، للااغغغغغغغتفادة منها ف

 البرنامج وحقيبته التدريبية.

  تشغغكيل المجموعات بشغغكل عشغغوائي بعد كل جلاغغة تدريبية ياغغهم في الحفاظ على حيوية المتدربين

 والااتفادة من خبرات متنوعة. 

 بعد تنفيذ الدورة 

 .قياس ردة الفعل من خلال ااتبانة الرضا 
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 التخطيط الزمني للدورة

منظم، يهدف إلى أعلى ااغغغغغغتفادة من الوقت والمادة العلمية  تم تخطيط هذه الدور بشغغغغغغكل علمي

بالشغغغغغكل الذي يحقق الأهداف المحددة، كما تم تدعيم جميع المواضغغغغغيع بالأنشغغغغغطة العملية التي 

 تااعد المشارك على إتقان المهارات الماتهدفة.

 التخطيط الزمني العام

 عدد 
 الأيام التدريبية

 تدريبي يوم
 عدد 

 الااعات التدريبية
 ااعات 4

 التخطيط التف يلي للدورة

 المحتوى التدريبي

 الجلاة الأولى 

 دقيقة 22 تعريف الضغوط وأنواعها 1

 دقيقة 22 أاباب الضغوط  2

 دقيقة 22 )نشاط تدريبي( 3

 دقيقة 22 الضغوط على ال حة النفاية والجاديةهاار  4

 دقيقة 22 مهارات إدارة الضغوط 5

 دقيقة 22 )تمرين عملي( 6

 الجلاة الاانية 

 دقيقة 22 كيفية تحويل ضغط الامتحانات إلى دافع للإبداع 1

 دقيقة 22 )نشاط تدريبي( 2

 دقيقة 32 طرق ااتخدام ضيق الوقت كفر ة لإعادة ترتيب الأولويات 3

 دقيقة 32 بناء عقلية  لبة قادرة على مواجهة كل العقبات 4

 دقيقة 22 )تمرين عملي( 5
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 نشاط كار الجليد

 دقائق 12 المدة الزمنية عمل جماعي نوع النشاط

 الأهداف

ينشاركح ر توقعات الم. 

 / عزيزتي المشاركةعزيزي المشارك 

 : أجب عن الاائلة التالية ،مجموعتكبالتعاون مع أفراد  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المجموعة.كتب قائد المجموعة في النموذج ما تو لت إليه ي -

 .تهمجموع ءزملاعرض قائد كل مجموعة ما تو ل إليه ي -

 

 

 

 ماذا تتوقع من المادة التدريبية؟

- ................... 
- .................. 
- ................. 
- ................. 

 

 ماذا تتوقع من المدرب؟

- ................... 
- .................. 
- ................. 
- ................. 

 

 ماذا تتوقع من زملائك؟ 

- ................... 
- .................. 
- ................. 
- ................. 

 

 ماذا تتوقع من نفاك؟ 

- ................... 
- .................. 
- ................. 
- ................. 
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 المقدمة

 "أهلًا بكم في رحلتكم نحو التوازن والنجاح!"

ً أح ،تخيل نفاغغك تقود اغغيارة على طريق طويل، تتبدل أحواله بين الهدوء والعوا غغف ، يانا

 ً الآن و ،أخرى، تجد نفاك واط الزحام أو أمام طريق مغلق تكون الاغماء  غافية، وأحيانا

 تخيل أن هذا الطريق هو رحلتك في الحياة الجامعية، والايارة هي أنت!

ً أحيان ،في هذه الرحلة، تظهر "الضغوط" وكأنها مطبات أو إشارات تعترض طريقنا  تكون ا

 ً ً  هذه المطبات  غغغغيرة، وأحيانا لكن ماذا لو قلت لك إنك  ،أخرى نشغغغعر أنها قد تفوقفنا تماما

لا يخشى الطريق، بل ياتمتع به، مهما  لهذه الايارة؟ قائداً  ماهراً  تاغتطيع أن ت بح قائداً 

 كانت التحديات؟

ً اليوم، في دورتنا عن إدارة الضغغغوط، لن نتحدف فقط عن تلك "المطبات"، بل اغغنتعلم مع  ا

 ة تااعدنا على:انكتشف أدوات عملي ،كيف نحولها إلى نقاط انطلاق جديدة

 .تحويل ضغط الامتحانات إلى دافع للإبداع 

 .ااتخدام ضيق الوقت كفر ة لإعادة ترتيب الأولويات 

 .بناء عقلية  لبة قادرة على مواجهة كل العقبات 

ا لأشغغغخاص واجهوا أ غغغعب التحديات ونجحوا والأهم،  ،اغغغنلعب، نتأمل، وناغغغمع ق غغغ غغغً

اغغنخرج اليوم بخطة شغغخ غغية تاغغاعد كل واحد منكم على قيادة اغغيارته باقة نحو النجاح 

 والاعادة.

 نطلق معاً!نهل أنتم ماتعدون لهذه الرحلة؟ دعونا ن
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 [إدارة الضغوطالجلاة الأولى: ]

 مقدمة:

في طيغغاتغغه تحغغديغغات جغغديغغدة، من ضغغغغغغغغط الاختبغغارات "كغغل يوم في الحيغغاة الجغغامعيغغة يحمغغل 

ً ، ووالماغغلوليات الأكاديمية إلى التحديات الاجتماعية والنفاغغية  هذه الضغغغوط قد تبدو أحيانا

إذا لم نتعلم كيف ندير و ،كعا غغغغغغفة لا تهدأ، لكنها في جوهرها انعكاس لطموحاتنا وتطلعاتنا

النفاغغغغية والجاغغغغدية، مما يلار على هذه الضغغغغغوط بحكمة، فثن هاارها قد تمتد إلى  غغغغحتنا 

تنظيم الوقت، التفكير الإيجابي،  ،لكن الخبر الجيد هو أن هناك مهارات فعاّلة مال ،ماغغغغغغارنا

، ه الجلاغغغغةفي هذو ،وتقنيات التنفس العميق، يمكنها أن تحول هذا الضغغغغغط إلى طاقة بناّءة

ً اغغغغناغغغغتكشغغغغف مع كيفية التغلب عليها أنواع الضغغغغغوط، أاغغغغبابها، هاارها، والأهم من ذلك،  ا

 ."بمهارة ووعي

 الأهداف التعليمية:

 وتحديد أابابها.الضغوط وأنواعهاوم التعرف على مفه ، 

  هاار الضغوط على ال حة النفاية والجاديةإدراك. 

  مهارات إدارة الضغوطتحديد. 

 المحاور:

  الضغوط وأنواعها تعريف 1

  أاباب الضغوط 2

3 
على ال حة  هاار الضغوط

 النفاية والجادية
 

  مهارات إدارة الضغوط 4

 

 



  
 
 

 
 
 

 إدارة الضغوطدورة /  12
 

 الضغوط وأنواعها تعريف

 :تعريف الضغوط

الضغغوط هي حالة من التوتر النفاغي والجادي تنشأ عندما يشعر الفرد بعدم التوازن بين 

يمكن أن تكون الضغغغغغوط إيجابية، و ،متطلبات الحياة المختلفة وقدرته على الااغغغغتجابة لها

والإنجاز، أو اغغغلبية إذا تجاوزت حدود التحمل وأارت على  غغغحتنا النفاغغغية فتدفعنا للعمل 

 والجادية.

 :أنواع الضغوط التي يواجهها طلاب الجامعة

 :الضغط الأكاديمي -1

التزامات الواجبات، الاختبارات، المشغغاريع،  ،مالالضغغغوط الناتجة عن الدرااغغة والتعلم، 

 وضيق الوقت.

 :الضغط الاجتماعي -2

 الناتجة عن التفاعل مع الآخرين في البيئة الجامعية أو خارجها.الضغوط 

 :الضغط النفاي -3

الضغغغغغغغغوط النغغاتجغغة عن عوامغغل داخليغغة مرتبطغغة بتوقعغغات الفرد من نفاغغغغغغغه وشغغغغغغغعوره 

 بالمالولية والقدرة.
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 أاباب الضغوط 

 :الضغوط فيما يلي أبرز أاباب

 :. الاختبارات والالتزامات الدرااية1

الناتجة عن التعامل مع كمية كبيرة من المواد الدرااغغغغغغية، مواعيد الاختبارات، الضغغغغغغغوط 

 وتوقعات الأداء العالي.

 الأمالة:

 .الامتحانات النهائية التي تتطلب مذاكرة مكافة في وقت محدود 

 .تاليم مشاريع أو أبحاف متعددة في نفس الأابوع 

 درجات مرتفعة. التوقعات الأكاديمية من الأهل والأااتذة للح ول على 

 :. المالوليات الشخ ية2

 تحمل الطلاب مالوليات جديدة قد تكون مادية أو عائلية أو متعلقة بالوقت.

 الأمالة:

 .العمل بدوام جزئي لتغطية الم اريف الدرااية 

 .إدارة الوقت بين الدرااة والحياة الشخ ية 
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 :. العلاقات الاجتماعية3

 الأ دقاء والأااتذة، إلى جانب التفاعل مع الاقافات المختلفة.بناء وتطوير العلاقات مع 

 الأمالة:

 .ال عوبة في تكوين  داقات جديدة داخل البيئة الجامعية 

 .التعامل مع الخلافات بين الزملاء أو اوء الفهم 

 .مواجهة التنمر أو الإق اء من بعض المجموعات 

 :. القلق بشأن الماتقبل4

 الخيارات المهنية بعد التخرج والتحديات المرتبطة باوق العمل.التفكير الماتمر في 

 الأمالة:

 .اختيار التخ ص الأناب وضغوط النجاح فيه 

 .البحف عن فرص تدريب أو عمل مناابة 

 .القلق من عدم تحقيق الأهداف الماتقبلية 

 :. تعدد الأدوار والمالوليات الجامعية5

 الطلابية أو الأعمال التطوعية.النوادي  ،مالالانخراط في أنشطة خارجية 

 الأمالة:

 .محاولة التوفيق بين الدرااة والأنشطة الاجتماعية أو الرياضية 

 .تحمل أدوار قيادية في الأنشطة الطلابية 
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 (نشاط تدريبي)

 الوقت لوازم نمط التشارك الااتراتيجية

 دقيقة 22 أوراق، وأقلام فردي  / جماعي ع ف ذهني 

 الأهداف

 الطلاب من فهم كيفية تنظيم وقتهم بفعاليةتمكين. 

 الخطوات

 أجب عن الأائلة التالية:عزيزي المشارك / عزيزتي المشاركة، 

 ً ً كافي كم مرة شعرت بأنك لا تملك وقتا  ؟ا

ما هي أ عب تحدياتك في تنظيم الوقت؟ 

 كتابة المهام الأكاديمية والشخ ية.كل طالب يقوم ب

 رموز:تحديد الأولويات بااتخدام 

 "أ" للمهام العاجلة والمهمة.

 "ب" للمهمة وغير العاجلة.

 "ج" لغير المهمة والعاجلة.

 وقت للراحة والأنشطة الترفيهية.وقم بتخ يص 
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 لجدول اليومي:ا

 الوقت النشاط الأولوية

  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 

  3:22  - 4:22 

  4:22 - 5:22 

 (النقاش)

مشاركة جداولهم أمام المجموعة.بطلاب  يقوم بعض 

،كيف يمكن تحاين توزيع المهام  ً ً  هل خ  وا وقتا  للمهام العاجلة والمهمة؟ كافيا

هل أهملوا الأنشطة الترفيهية أو فترات الراحة؟ 

 نشاط بطريقة قد تابب التشتت؟هل حاولوا دمج أكار من 
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 أجب عن الأائلة التالية:

 . لماذا من المهم ت نيف المهام بناءً على أولوياتها؟1

 . كيف يمكن أن يااعد تخ يص وقت للراحة في تحاين الأداء؟2

 . ما هي الأخطاء الشائعة عند إعداد جدول يومي؟3

وغير عاجلة"، أيهما اغغغغغغغتبدأ بها  . إذا كغان لغديك مهام "عاجلة وغير مهمة" و"مهمة4

 ولماذا؟

 . كيف يمكن تطبيق هذه الطريقة لإدارة وقتك خلال فترة الاختبارات؟5

 الإجابة 

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

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

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

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

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

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

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

 ..................................................................................................................................  
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 على ال حة النفاية والجادية هاار الضغوط

الضغغغوط الماغغتمرة، خا غغةً إذا لم يتم التعامل معها بشغغكل  غغحيح، يمكن أن تلار بشغغكل 

 كبير على الحالة النفاية والجادية للأفراد. 

 وفيما يلي توضيح للآاار الرئياية:

 :: الآاار على ال حة النفايةأولاً 

 :القلق والتوتر المزمن -1

 الااترخاء.يشعر الفرد بالقلق الماتمر وعدم القدرة على 

 الأعراض:

 .ارعة الانفعال 

 .التفكير الزائد في الأمور الالبية 

 .عوبة التركيز  

 :الاكتئاب -2

ً فقدان الشعور بالاعادة أو الرغبة في القيام بأنشطة كانت محببة اابق  .ا

 الأعراض:

 .انخفاض الطاقة 

 .الإحااس بالعزلة أو الوحدة 

 .انخفاض تقدير الذات 
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 :النفايالإرهاق  -3

 الشعور بعدم القدرة على التعامل مع متطلبات الحياة.

 الأعراض:

 .فقدان الحماس 

 .الشعور باللامبالاة تجاه الدرااة أو العمل 

 .الميل إلى الاناحاب من الأنشطة الاجتماعية 

 :اضطرابات النوم -4

  عوبة في النوم أو الااتمرار فيه نتيجة التفكير الماتمر.

 الأعراض:

 النوم المتقطع. الأرق أو 

 .الكوابيس المتكررة 

 .الشعور بالتعب حتى بعد النوم 
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 ً  :: الآاار على ال حة الجاديةاانيا

 :الإرهاق الجادي -1

 الشعور بالتعب الماتمر حتى دون بذل جهد كبير.

 الأعراض:

 .انخفاض القدرة على القيام بالأنشطة اليومية 

 .الشعور باقل في الجام 

 :الجهاز الع بيأمراض  -2

 الضغوط تلار على ااتجابة الجهاز الع بي، مما يلدي إلى مشكلات  حية.

 الأعراض:

 .ال داع الن في أو الكلي 

 .رعشة أو توتر في العضلات 

 :أمراض الجهاز الهضمي -3

 القلق والتوتر يمكن أن يابب اضطرابات في الجهاز الهضمي.

 الأعراض:

 .هلام المعدة 

  الإاهال.الغايان أو 

 .فقدان الشهية أو الإفراط في تناول الطعام 
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 مهارات إدارة الضغوط

تعتمغد إدارة الضغغغغغغغغوط على تنميغة مجموعغة من المهغارات التي تاغغغغغغغاعد على تحاغغغغغغغين 

 الااتجابة للمواقف ال عبة، وتقليل تأايرها على ال حة النفاية والجادية. 

 أهم هذه المهارات:و

 :مفتاح تقليل الضغط الأكاديمي. مهارة تنظيم الوقت: 1

 دقيقة ام تأخذ ااغغغغغغتراحة  25طريقة بومودورو، حيف تعمل لمدة  ،مالااغغغغغغتخدم تقنيات

 دقيقة(. 32-15جلاات، خذ ااتراحة أطول ) 4بعد و ،دقائق( 5ق يرة )

مراجعة ف ل محدد ماال: ، عند تحديد جدولك اليومي، حدد أولوية واحدة رئياية لليوم"

 الاختبار".من مادة قبل 

 ااغغغغتخدم وقت التنقل أو الانتظار في مراجعة باغغغغيطة أو الااغغغغتماع إلى مقاطع  غغغغوتية

 تعليمية.

وضع خطة يومية واقعية  ،"لا تاغع  للكمال في كل المهام، بل ركز على الإنجاز التدريجي

 هو ن ف النجاح."
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 :. التفكير الإيجابي: العقل المرن يدير الضغوط بفعالية2

 كل ً هذا و ،تشغغعر بالامتنان لوجوده ) غغديق جيد، فر غغة تعلم( واحداً   غغباح، اكتب شغغيئا

 يعيد برمجة دماغك لتلاحظ الجوانب الإيجابية في حياتك.

 ما الذي أاتطيع التحكم به في ، أاغئلة عند مواجهة موقف ماغبب للضغط 3ااغأل نفاغك

كيف يمكنني تحويل هذا  ما أاغغغغغغوأ ما قد يحدف؟ وهل يمكنني التعامل معه؟ هذا الموقف؟

 الموقف إلى فر ة تعلم؟

 أنا قادر على تجاوز هذا الموقف."،  "كل تحدٍ هو فر غغغغة للنمو." ،مالاختر عبارات" ،

اغغي غغبح و ،"عندما تاغغيطر الأفكار الاغغلبية، توقف للحظة، وابدأ بكتابة البدائل الإيجابية

 التفكير الإيجابي عادة بالتدريب."

 :العميق: أداة فورية لخفض التوتر. تقنيات التنفس 3

اوانٍ. 4ااتنشق الهواء ببطء من الأنف لمدة ، واجلس في مكان هادئ 

 اوانٍ. 8أخرج الهواء ببطء من الفم لمدة ، واوانٍ  7احتفظ بالنفس لمدة 

 اجلس وأغمض عينيك.، ومرات 5-4كرر ذلك 

 تخيل أنك تطرد التوتر اناء الزفير، ، وأفي ذهنك 1إلى  5ااغغغغتنشغغغغق ببطء وأنت تعد من

 مع الهواء.

 أاناء التنفس، تخيل أنك تاغغغغغغتنشغغغغغغق هواءً مليئاً بالطاقة الإيجابية، وأن الزفير يفخرج كل

 التوتر والضغوط.

 تقنيات التنفس لا تحتاج إلى وقت طويل أو أدوات خا غغغغة، يمكنك مماراغغغغتها في قاعة"

 الدرااة أو قبل الاختبار لتح ل على هدوء اريع."

 

 

 

 



  
 
 

 
 
 

 إدارة الضغوطدورة /  23
 

 (تمرين عملي)

 الوقت لوازم نمط التشارك الااتراتيجية

 دقيقة 22 أوراق، وأقلام مجموعات درااة حالة

 الأهداف

.تمكين المشاركين من تحليل أاباب الضغوط وإيجاد حلول عملية للتغلب عليها 

 الخطوات

بغالتعغاون مع أفراد مجموعتغك، قيم الحالتين عزيزي المشغغغغغغغارك / عزيزتي المشغغغغغغغاركغة، 

 التاليين:

 (الحالة الأولى)

يقضغي اغاعات طويلة في الدرااة ويحرص  ،محمد طالب جامعي معروف باجتهاده الكبير

رغم ذلك، لم يح غغغغغغغل على درجات عالية في و ،على مراجعة جميع مواده بشغغغغغغغكل مكاف

 الاختبارات الأخيرة.

 عانى محمد من:

 :القلق الماتمر من الراوب أو خذلان أارته.ضغط نفاي 

 :الاهر المتوا ل، وعدم الح ول على وقت كافٍ للراحة.ضغط جادي 

 :ضغط أكاديمي ً  في القمة ومنافاة زملائه. شعوره بضرورة أن يكون دائما
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 )الحالة الاانية(

ورغم أن عزيز ليس  ،عزيز طالب في نفس ال ف مع محمد، لكنه قرر اتباع نهج مختلف

 ً  بطبيعته مال محمد، إلا أنه ااتطاع تحقيق درجات عالية جدًا في الاختبارات. متفوقا

 ما يميز عزيز هو طريقته الفعاّلة في إدارة وقته وضغوطه:

 :يخ ص وقتتنظيم الوقت ً ً  ا  لكل مادة مع فترات راحة ق يرة. اابتا

 :مذاكرة.يبدأ بالمواد الأ عب، ويترك الاهل لآخر فترات الإعادة ترتيب الأولويات 

 :ياتخدم تقنيات التنفس العميق قبل الدرااة والاختبارات.إدارة الضغوط 

 :يعتمد على المراجعة المركزة بأاغغغغغغلوب الخرائط الذهنية والأاغغغغغغئلة الدرااغغغغغغة الفعالة

 التطبيقية.

 أجب عن الأائلة التالية:

 . ما هي الأاباب الرئياية لضغوط محمد؟ وكيف أارت على أدائه؟1

 الااتراتيجيات التي ااتخدمها عزيز لتحقيق النجاح؟. ما هي 2

 . لو كنت مكان محمد، ما أول خطوة اتتخذها لتقليل الضغوط؟3

 . ما هي فوائد تقايم المهام الكبيرة إلى أجزاء أ غر مالما فعل عزيز؟4

 . كيف يمكن تطبيق تجربة عزيز على مواقفكم اليومية؟5

 الإجابة 

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

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

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

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

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

 ..................................................................................................................................  
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 [مواجهة الضغوط: ]اانيةالالجلاة 

 مقدمة:

"في رحلة الحياة الجامعية، نعيش في اغغغباق ماغغغتمر لتحقيق التوازن لكن، هل تعلم أن تلك 

الضغغغغغغغوط يمكن أن تكون أداة قوية تدفعك نحو الإبداع والتميز إذا أحاغغغغغغنت إدارتها؟ إدارة 

والضغغغوط إلى  الضغغغوط لياغغت مجرد مهارة نتعلمها، بل هي فن يحول التحديات إلى فرص،

ً ، ودوافع  للنجاح، ونبني أنفاغغنا بعقلية  غغلبة كيف ن غغنع من الضغغغوط حافزاً  اغغنكتشغغف معا

 .قادرة على مواجهة كل ما يعترض طريقنا"

 الأهداف التعليمية:

  كيفية تحويل ضغط الامتحانات إلى دافع للإبداعفهم. 

  طرق ااتخدام ضيق الوقت كفر ة لإعادة ترتيب الأولوياتتوضيح. 

  بناء عقلية  لبة قادرة على مواجهة كل العقباتالتمكن من. 

 المحاور:

1 
تحويل ضغط الامتحانات كيفية 

 إلى دافع للإبداع
 

2 
ااتخدام ضيق الوقت طرق 

 كفر ة لإعادة ترتيب الأولويات
 

3 
بناء عقلية  لبة قادرة على 

 مواجهة كل العقبات
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 للإبداعتحويل ضغط الامتحانات إلى دافع كيفية 

تحويغغل ضغغغغغغغغط الامتحغغانغغات إلى دافع للإبغغداع هو عمليغغة تحتغغاج إلى التركيز على الأبعغغاد 

 من التركيز على التوتر والقلق.  الإيجابية للموقف بدلاً 

فيمغا يلي بعض الطرق العملية التي يمكن للطلاب تطبيقها لتحويل هذا الضغغغغغغغغط 

 إلى فر ة لتعزيز الإبداع والتفوق:

 :الضغط: من عائق إلى دافع. تغيير منظور 1

هذا ، واعترف بغأنغك تشغغغغغغغعر بالتوتر وأن الضغغغغغغغغط جزء طبيعي من التجربة الدرااغغغغغغغية

 ايااعدك على تقبل الوضع دون أن يزيد من القلق.

 ًفكر فيها و ،عرضغغغغغغغها كفر غغغغغغغة لقياس مدى تقدمكأمن رليغة الامتحغانات كتهديد،  بغدلا

 كفر ة لتحدي نفاك وإظهار قدراتك.

 ًتقول "أنا لن أتمكن من اجتياز هذا الاختبار"، قل "هذا الاختبار فر غغغة  من أن بدلاً ، مالا

 لاختبار كل ما تعلمته."

 :. التنظيم الااتراتيجي: خطة درااية مرنة2

يمكنك تجنب الفوضغغى والضغغغط المفرط في اللحظات الأخيرةاً عندما تبدأ الدرااغغة مبكر ،، 

العمل لمدة  ،وواقعية، وااغغتخدم تقنية بومودوروإلى أجزاء  غغغيرة قاغغم الموضغغوعات و

 دقيقة، تليها ااتراحة ق يرة. 25

على خرائط ذهنية لربط الأفكار ببعضغغغغغغغها، وهذا يعزز  عندما تراجع المواضغغغغغغغيع، اعتمد

 التفكير الإبداعي ويجعل عملية المراجعة أكار مرونة.
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 :. مماراة تقنيات التفكير الإبداعي3

 عبة أو الال معقد في المراجعة، امضِ لحظة لتوليد أفكار متعددة مشكلة عندما تواجه 

اكتب كل الأفكار التي تراها مناابة و ،ااتخدم تقنية الع ف الذهني، وحول كيفية الإجابة

 دون تقييمها في البداية، ام اختر أفضل الحلول.

 ً ً معين عندما تدرس موضغغغغغغغوعا مواقف ، حاول أن تربط هذا الموضغغغغغغغوع بحياة يومية أو ا

على التفكير بشكل مواع ويدعم الإبداع في طريقة الإجابة  ذا اغياغاعدك، وهأخرى لديك

 على الأائلة.

 :. تحويل القلق إلى طاقة إيجابية4

( 8-7-4قبل الجلوس للمراجعة أو أاناء الامتحان، ااغغتخدم تقنية التنفس العميق)هذه ، و

التنفاغغغغية مما يعزز من قدرتك على في تهدئة الأع غغغغاب وفتح الماغغغغالك التقنية تاغغغغاعد 

 التركيز والإبداع.

نفاغغغغغك تجيب على الأاغغغغغئلة باقة وهدوء، وانظر إلى نفاغغغغغك كمبدع  قبل الامتحان، تخيل

 ياتخدم كل معرفته بأفضل طريقة.
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 :. ااتراحة للذهن: تجديد الطاقة الإبداعية5

 ً الراغغغغم،  ،ماللمماراغغغغة الأنشغغغغطة الإبداعية  أاناء التحضغغغغير للاختبارات، خ غغغغص وقتا

هذه الأنشطة تااعد في تجديد الطاقة العقلية ، والااغتماع إلى المواغيقىالكتابة، أو حتى 

 وتحفيز التفكير الإبداعي عند العودة للمراجعة.

المشغي أو تمارين الااتطالة أن تااعد في تقليل  ،الباغيطة مال يمكن للتمارين الرياضغية

 التوتر، وتعزز من تدفق الدم إلى الدماغ، مما يااعد في إطلاق أفكار إبداعية جديدة.

 :. التعلم من الضغط: كيف تجني الفوائد الإبداعية من التحديات6

 ًمن التركيز على ما فشغغغغل فيه، ادرس الأخطاء التي ارتكبتها كفر غغغغة  بعد الامتحان، بدلا

ااتفد من الدروس الماتفادة وطوّر أااليب جديدة في المذاكرة ، وللتحاين في الماتقبل

 تعتمد على هذه التجربة.

هذا ياغغغغغاعدك على بناء ، وعة أهدافك الدرااغغغغغية، وراقب تقدمكبعد كل اختبار، قم بمراج

 تك ويحفزك لإيجاد طرق إبداعية لتحقيق أهدافك الأكاديمية.احترام أكبر لذا
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 (نشاط تدريبي)

 الوقت لوازم نمط التشارك الااتراتيجية

 دقيقة 22 أوراق، وأقلام مجموعات مشاركة

 الأهداف

.تعريف المشاركين بطرق فعالة لترتيب الأولويات والتعامل مع الضغوط الدرااية 

 الخطوات

إليك ق غغة أحد الطلاب مع أفراد مجموعتك،  فكرعزيزي المشغغارك / عزيزتي المشغغاركة، 

المتفوقين، عمل كايراً لتجنب الضغغغغغغغغط وإدارته وترتيب أولوياته، ولكنه كان دائماً يعاني 

 من الضغط وعدم القدرة على إدارة وقته.

ا هي الطرق التي إقرأ الق غغغة بعنابة، وحدد ما هي أاغغغباب فشغغغله في ترتيب أولوياته، وم

 اتاتخدمها لمااعدته على حل المشكلة، ام شارك أفراد مجموعتك لما تو لت إليه.

 (الق ة)

ً  ،ماغغغغعود طالب جامعي يعاني من ضغغغغغط درااغغغغي كبير  حاول ترتيب أولوياته ولكنه دائما

مالاً، يبدأ بمذاكرة مادة معينة لكنه يدرك  ،يشغغعر بأنه يفشغغل في إنهاء المهام المطلوبة منه

 ً طلب ماغغغعود ماغغغاعدة  غغغديقه محمود، الذي ، وأن لديه مهام أكار أهمية لم يقم بها لاحقا

 ً ً منظم يمتلك أاغغغلوبا بدأ محمود في الااغغغتماع لمشغغغكلات ماغغغعود لمحاولة و ،في الدرااغغغة ا

 ً  يه.عل تحديد المشكلة الأاااية التي تجعل ترتيب الأولويات  عبا
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 طرق ترتيب الأولويات التي جربها ماعود )لكنها غير مكتملة(:

ولكنه يناغغغغغى  ،تحديد المهام بناءً على الأهمية فقط: ماغغغغغعود يختار المهام الأكار أهمية

 تحديد مواعيدها النهائية.

.العمل على عدة مهام في وقت واحد: مما يشتت انتباهه ويقلل إنتاجيته 

 للراحة: يلدي إلى الإرهاق وفقدان التركيز.عدم تخ يص وقت 

 أجب عن الأائلة التالية:

 . ما المشكلة الأاااية التي تجعل ماعود يشعر بالفشل رغم محاولاته ترتيب أولوياته؟1

 . لماذا العمل على عدة مهام في وقت واحد يابب مزيدًا من الضغط على ماعود؟2

 حمود في الدرااة؟. كيف يمكن لماعود الااتفادة من طريقة م3

 . ما أهمية تخ يص وقت للراحة في جدول الدرااة؟4

 . كيف يمكن لماعود معرفة أولوياته بشكل أفضل؟5

 الإجابة 

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

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

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

 ..................................................................................................................................  
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 ااتخدام ضيق الوقت كفر ة لإعادة ترتيب الأولوياتطرق 

 جديدة في شغغعر بضغغيق الوقت، يمكن أن ي غغبح هذا التحدي فر غغة لتعلم مهاراتتعندما 

من الوقوع في فخ القلق والتوتر، يمكن تحويل ضغغغغغغغيق  بغدلاً ، والتنظيم وإدارة الأولويغات

 الوقت إلى أداة فعاّلة لإعادة ترتيب الأولويات وتعزيز الإنتاجية. 

 إليك بعض الطرق لتوجيه ضيق الوقت ل الحك:

 :التخطيط المرن: الااتجابة للمتغيرات .1

بدلاً من الالتزام بخطة  ارمة، ضع خطط مرنة  ،للتكيف ماتعداً ، لكن كن خطط للأابوع

 تامح لك بالتكيف مع المفاجآت والمهام الطارئة.

يوم، قم بتقييم إنجازاتك وأعد ترتيب الأولويات بناءً على المتغيرات. في نهاية كل 

والمترابطةالخرائط الذهنية لت غغور المهام المهمة  ،مالتقنيات التخطيط الذكي  ااغغتخدم ،

 مما ياهل عليك تحديد الأولويات.

 قم بتحديد الأولويات ، والوقت، لا يوجد مجال للتنفيذ حرفياً لكل شغغغغغغغيء ضغغغغغغغيق"في ظل

 اليومية واجعل خطتك مرنة للتكيف مع ما قد يظهر."

 :. تعلم قول "لا" للمهام غير الضرورية2

المحدود للأنشغغطةهذا يشغغمل القبول ، وقم بت غغفية المهام التي لا تدعم أهدافك الرئياغغية 

 الاجتماعية أو المهام غير الأاااية.

ضغغع خطوط، وضغغع قائمة بالمهام التي تود إنجازها خلال اليوم أو الأاغغبوع ً حمراء أمام  ا

 المهام التي يمكن تأجيلها أو رفضها.

ااتفد من و ،"تعلم أن تقول لا للأنشطة التي تاتنزف وقتك أو التي لا تعود عليك بالفائدة

 الوقت المحدود لتركز على ما هو أكار أهمية."
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 :. تنفيذ المهام ال غيرة أولًا لتحفيز الإنتاجية3

 عندما تشغغعر بالضغغغط باغغبب ضغغيق الوقت، قم بتنفيذ المهام التي يمكن إنجازها باغغرعة

 تاليم أعمال بايطة(.الرد على راائل أو  ،مال)

وفترات محددة للمهام الكبيرة بعد الانتهاء من المهام ال غغغيرة، خ غغص ، ً ما يشغغعر  غالبا

 الطلاب بالتحفيز بعد إتمام المهام ال غيرة.

.إذا كانت المهمة كبيرة جدًا، قامها إلى خطوات  غيرة، وابدأ بأباط خطوة ممكنة 

 ًبالإنجاز  يعطيك شغغغغغغغعوراً  "عنغدمغا يكون لغديك وقت محدود، إتمام المهام ال غغغغغغغغيرة أولا

 المهام الأكبر." يز علىويااعدك على الترك

 :. الااتفادة من الوقت المتاح أاناء التنقل4

 ااغغغغغغتخدم أوقات الانتظار أو التنقل لمراجعة ملاحظاتك أو الااغغغغغغتماع إلى بودكااغغغغغغت أو

 تعليمية ذات  لة بدرااتك.فيديوهات 

( قراءة ملخ غغغغغات للدروس أو ملاحظات  ،مالقم بمراجعة النقاط الرئياغغغغغية أاناء التنقل

 اريعة(.

 ً  أو اختبارات ق يرة أاناء التنقل. ااتخدم التطبيقات التعليمية التي توفر لك درواا

الانتظار، يمكنك الااغغتفادة من الوقت المتاح لمراجعة المعلومات أو  "حتى أاناء التنقل أو

 حتى الااتماع إلى دروس تعليمية ق يرة."
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 العقباتبناء عقلية  لبة قادرة على مواجهة كل 

  :العقلية ال لبة هي

القغغدرة على التكيف مع التحغغديغغات، والتعغغامغغل مع الضغغغغغغغغوط بابغغات، وتحويغغل الأزمغغات إلى 

ً ، فرص هائلة، اغغغغغواء كانت  طلاب الجامعة، مالهم مال أي فئة أخرى، يواجهون ضغغغغغغوطا

يمكن تعزيز العقليغغة ال غغغغغغغلبغغة من خلال تبني ، وأكغغاديميغغة أو اجتمغغاعيغغة أو شغغغغغغغخ غغغغغغغيغغة

 ااتراتيجيات عملية ومماراات يومية تااعد على تقوية النفاية والإ رار.

 :أركان بناء عقلية  لبة

 :. التركيز على "نموذج النمو" بدلاً من "نموذج الابات"1

العقلية ال غغغغلبة تعتمد على الإيمان بأن القدرات يمكن تطويرها من خلال الجهد والماابرة، 

 للتغيير.وليس أنها اابتة وغير قابلة 

 الخطوات العملية:

 :كل فشل هو درس لتحاين الأداء. ،لا تخف من الفشلتحدي الذات 

 :كن دائم التعلم، اواء عبر القراءة أو ااتكشاف مجالات جديدة.التعلم الماتمر 

اً لاحظ التقدم مهما كان  غير: الاحتفال بالتحان. 
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 :. التعامل مع العقبات كفرص للنمو2

ً بدلاً من   لتعلم مهارات جديدة. رلية التحديات كعقبات، اعتبرها فر ا

 الخطوات العملية:

 التحديات: إعادة  غياغة ً ً درااغي إذا كنت تواجه ضغغغطا ، فااغغأل نفاغغك: "ما المهارة التي ا

 يمكنني تعلمها من هذا التحدي؟"

:راجع مواقف اابقة تجاوزتها بنجاح وااتفد من تجاربك. الااتفادة من الماضي 

 :التدريب على ال مود العاطفي .3

 العقلية ال لبة لا تعني تجاهل المشاعر، بل القدرة على إدارة العواطف والتحكم بها.

 الخطوات العملية:

 :تعلم تقنيات التنفس العميق أو التأمل للتخفيف من القلق.الااترخاء العميق 

 :ديق مواوق.اكتب في دفتر يومياتك أو شارك مشاعرك مع التعبير عن المشاعر  

 :( عندما تشعر بالغضب.1إلى  12مال العد التنازلي )من  مارس تمريناتإدارة الغضب 
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 :. بناء شبكة دعم قوية4

العقلية ال غغغغلبة لياغغغغت فقط بناء ذاتي، بل تتعزز بالدعم الخارجي من الأ غغغغدقاء، العائلة، 

 والأااتذة.

 الخطوات العملية:

 :كن توا ل بفعالية ً  على مشاركة أفكارك و عوباتك مع الآخرين. منفتحا

 :ااتلهم من أشخاص تجاوزوا تحديات مشابهة لتحدياتك.البحف عن قدوة 

 :نفاك بأشخاص يدعمونك ويشجعونك على النمو. احطتقدير العلاقات الإيجابية 

 :. التحكم في الأفكار الالبية5

 من مرونة العقلية.الايطرة على الأفكار الالبية تعزز الاقة بالنفس وتزيد 

 الخطوات العملية:

 :مماراة الامتنان ً  الااة أمور تشعر بالامتنان تجاهها. دوّن يوميا

 :أنا فاشل" بـ "أنا أتعلم."مال ااتبدل العبارات الالبية التوقف عن جلد الذات" 

 :تخيل النجاح في المهام التي تقلقك.الت ور الإيجابي 
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 :يومية. التخطيط وبناء عادات 6

 الروتين المنظم يااعد على تخفيف الضغط ويزيد من الإحااس بالتحكم.

 الخطوات العملية:

 :خ ص أوقات محددة للدرااة، الترفيه، والنوم.جدول يومي 

 :دقائق يومي 12قراءة  ،مالقم بتطبيق عادة يومية  غيرة، عادات  غيرة ماتمرة ً  .ا

 :. التركيز على الهدف النهائي7

 رلية واضحة للهدف يجعل العقبات تبدو  غيرة. الحفاظ على

 الخطوات العملية:

 :دوّن أهدافك الأكاديمية أو الشخ ية وضعها في مكان مرئي.كتابة الهدف 

 :عند الشعور بالتعب، ذكر نفاك بالابب وراء جهودك.التذكير بالهدف 

 :كافئ نفاك عند تحقيق أي تقدم، حتى لو كان بايطالاحتفال بالإنجازات ً  .ا
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 (تمرين عملي) 

 الوقت لوازم نمط التشارك الااتراتيجية

 دقيقة 22 أوراق، وأقلام مجموعات تدريب

 الأهداف

 تعريف المشغغغغغاركين بأهمية تحليل المواقف الضغغغغغاغطة واختيار حلول منااغغغغغبة للتعامل

 .معها

 الإعداد

 الجامعة، مال:يتم تجهيز بطاقات تحتوي على مواقف ضاغطة شائعة بين طلاب 

 "لديك اختباران في نفس اليوم ولم تاتعد لأي منهما."

 "شعرت بعدم القبول من زملائك في مجموعة درااية."

 "تأخر تاليم مشروع بابب نايان الموعد النهائي."

 يمكن أن تكون البطاقات مكتوبة أو رقمية )باركودات تففتح عبر الهاتف(.
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 الخطوات

 .إلى مجموعات  غيرةيفقام المشاركون 

 يتم توزيع بطاقة واحدة على كل مجموعة.

يفطلب من كل مجموعة قراءة الموقف الضغغغغغغاغط ومناقشغغغغغغة أفضغغغغغغل طريقة للتعامل معه 

تنظيم الوقت، التفكير الإيجابي،  ،مالبااغغغغتخدام مهارات إدارة الضغغغغغوط التي تم تعلمها )

 تقنيات التنفس(.

 المشاركة:

 للموقف أمام الجميع.تعرض كل مجموعة حلها 

.تفناقش الحلول ويقدم المدرب ملاحظاته 

 أجب عن الأائلة التالية:

 . ما هي مشاعرك الأولى عند قراءة الموقف الضاغط؟1

 . ما هي أول خطوة اتقوم بها لمعالجة الموقف؟2

 . كيف يمكن لتقنيات التنفس العميق أن تااعدك في المواقف الضاغطة؟3

 مشاركة زملائك في حل المشكلة ااعدتك؟ ولماذا؟. هل تعتقد أن 4

 . كيف يمكن تطبيق التفكير الإيجابي في الموقف؟5

 الإجابة 

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

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

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

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

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

 ..................................................................................................................................  
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 خاتمة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ً في حياتنا الجامعية المليئة بالأحلام والتحديات، نجد أنفاغغغغغنا أحيان رين محا غغغغغ ا

ولكن مع الإدراك  ،بضغغغغغغوط تاقل كواهلنا وتحد من قدرتنا على الإبداع والعطاء

العميق لطبيعة هذه الضغغغغغغغغوط، وفهم أاغغغغغغغبابها وهاارها، يمكننا أن نحولها إلى 

، بغغل هو اً لقغغد تعلمنغغا اليوم أن الضغغغغغغغغط ليس عغغدو، ووقود يحفزنغغا نحو النجغغاح

فر غغة ل غغقل مهاراتنا، ترتيب أولوياتنا، وبناء عقلية قوية قادرة على مواجهة 

احة للنمو، وفي كل تحدٍ، هناك فر غغغغة في كل ضغغغغيق، هناك ماغغغغ، وكل العقبات

 للتغيير.

نعبر من  لذا دعونا ننطلق باقة، نواجه ضغغغغغغغغوطنا بثيجابية، ونجعلها جاغغغغغغغوراً 

 خلالها إلى ماتقبل مشرق، مليء بالإنجازات التي نفتخر بها.
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 التدريبي برنامجنهاية ال

 بالجدول بأافل ال فحةالدورة رائك حول ااجل 

 نفاك:قيم 

 :لأن التحاين الى حتاجا متواط جيد معيار التقييم

 المعلومات من اغغغتفادتكا مدى ما

 ؟برنامجال اهذ في
   

 المهارات من اغغغغغتفادتكا مدى ما

 البرنامج؟ هذا في
   

 مع الفعالة بالمشغغغغغغاركة قمت هل

 المجموعة؟
   

    بالوقت؟ التزامك مدى ما

 توجه أائلة أى على الرد اتطيعا

 المدرب؟ من إلى
   

 في المدرب مناقشغغغة على حرصا

 واضحة؟ الغير النقاط
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 الفهـرس

 3 تعارف

 6 إرشادات المدرب

 8 نشاط كار الجليد

 12 المحتوى التدريبي

 11 الجلاة الأولى 

 تعريف الضغوط وأنواعها

 أاباب الضغوط 

 )نشاط تدريبي(

 هاار الضغوط على ال حة النفاية والجادية

 مهارات إدارة الضغوط

 )تمرين عملي(

12 

13 

15 

18 

21 

23 

 25 الجلاة الاانية 

 كيفية تحويل ضغط الامتحانات إلى دافع للإبداع

 )نشاط تدريبي(

 طرق ااتخدام ضيق الوقت كفر ة لإعادة ترتيب الأولويات

 بناء عقلية  لبة قادرة على مواجهة كل العقبات

 )تمرين عملي(
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