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 دورةبالالتعريف 

ا بكم في هذ أهلا  ،المشاركةعزيزتي /  عزيزي المشارك   بعنوان: دورةال هومرحبا

[الاتزان الإنفعالي]

  العام الهدف 

تزويد المشاركين بالمعارف والمهارات اللزمة لفهم مفهوم الاتزان النفسي وتمييزه عن الصحة 

النفسييية، مت تعزيز ردرتهم ع ا التعرف ع ا مشيياعرهم وفهمها، وكدراك أهمية كدارة المشيياعر 

 .في تحسين حياتهم اليومية وعلراتهم الشخصية

 الفئة المستهدفة

ا الع م والتع م ليس حكراا ع   يمكذا كنت تنت ،أكثر بهذا البرنامج التدريبية ا أحد، ولكن سيييييييتكون مهتما

 الفئات التالية: ىلإحد

طلب الجامعة.  

 لمتط بات والتجهيزاتا

 أوراق م ونة 2 أوراق 1

 خدمة انترنت 4 أرلم  3

 الأساليب التدريبية المستخدمة

 منارشة 2 عصف ذهني 1

 تمرين ممارسة 4 مشاركة 3
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  الأهداف التفصي ية 

 رادراا ع ا: دورةالسيكون كل مشارك في نهاية 

فهم مفهوم الاتزان النفسي. 

التمييز بين الاتزان النفسي والصحة النفسية. 

التعرف ع ا المشاعر وفهمها. 

ية والعلرات الشخصية.كدراك أهمية كدارة المشاعر في الحياة اليوم 

الضغوط النفسيةاستراتيجيات التعامل مت ع ا  التعرف. 
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 عرفنا بنفسك
  .................................................................................................................................................  الاسم:

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

 ما الذي دفعك لحضور هذه الدورة؟

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

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

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

 ماذا تتورت بعد الانتهاء من هذه الدورة؟

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

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

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

 ماهو تقييمك لنفسك في معرفتك بالتدريب والتأهيل؟

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

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

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

 للهتمام؟ماهي الاستراتيجية التي تراها مثيرة 

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

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

 هل رمت بحضور دورات تدريبية أخرى؟ أذكر بعضها؟

 ...........................................................................................................................................................  
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 كرشادات المتدربين

 نأمل مراعاة الإرشادات التالية لأهميتها في تحقيق أهداف البرنامج التدريب:

 

 

 

 

 

 
 

ا في جميت الأنشطة.   -  كن مشاركا

 احترم أفكار المدرب والزملء.  -

 أنقد أفكار المدرب والزملء بموضوعية كن كانت هناك حاجة.  -

 احرص ع ا استثمار الورت.  -

 تقبل الدور الذي يسند كليك في المجموعة.  -

 حفز أفراد مجموعتك في المشاركة في النشاطات.  -

 احرص ع ا بناء علرات طيبة مت المدرب والزملء أثناء البرنامج التدريبي.  -

 ي البرنامج وطبقه في الميدان.احرص ع ا ما تع مته ف -
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 التخطيط الزمني ل دورة

تم تخطيط هذه الدور بشييييييكل ع مي منظم، يهدف كلا أع ا اسييييييتفادة من الورت والمادة الع مية 

بالشيييييكل الذي يحقق الأهداف المحددة، كما تم تدعيم جميت المواضييييييت بالأنشيييييطة العم ية التي 

 المستهدفة.تساعد المشارك ع ا كتقان المهارات 

 التخطيط الزمني العام

 عدد 
 الأيام التدريبية

 تدريبي يوم
 عدد 

 الساعات التدريبية
 ساعات 4

 التخطيط التفصي ي ل دورة

 المحتوى التدريبي

 الج سة الأولا 

 درائق 11 الاتزان النفسي مفهوم 1

 دريقة 31 الفرق بين الاتزان النفسي والصحة النفسية 2

 دريقة 11 (نشاط تدريبي) 3

 دريقة 31 التعرف ع ا المشاعر 4

 دريقة 31 (تمرين عم ي) 1

 الج سة الثانية 

 دريقة 41 كيفية كدارة المشاعر 1

 دريقة 41 استراتيجيات التعامل مت الضغوط النفسية 2

 دريقة 31 (تمرين عم ي) 3
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 نشاط كسر الج يد

 درائق 11 المدة الزمنية عمل جماعي نوع النشاط

 الأهداف

ينشاركحصر تورعات الم. 

 / عزيزتي المشاركةعزيزي المشارك 

 : أجب عن الاسئ ة التالية ،بالتعاون مت أفراد مجموعتك -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المجموعة.كتب رائد المجموعة في النموذج ما توص ت كليه ي -

 .تهمجموع ءزملعرض رائد كل مجموعة ما توصل كليه ي -

 

 

 

 ماذا تتورت من المادة التدريبية؟

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

 

 ماذا تتورت من المدرب؟

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

 

 ماذا تتورت من زملئك؟ 

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

 

 ماذا تتورت من نفسك؟ 

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

مرحباا بكم في هذه الدورة التي ستساعدكم ع ا فهم أعمق لعالمكم الداخ ي وكيفية التعامل 

في هذه الدورة، سييييينتعرف ع ا مفهوم الاتزان النفسيييييي وكيف ، معه بطرق ع مية وفعاّلة

ا  ا  يمكننا أن نحقق توازنا  سيييييييننار ، يسييييييياعدنا ع ا مواجهة التحديات اليومية بثقة داخ يا

الفرق بين الاتزان النفسييي والصييحة النفسييية لنكتشييف كيفية تحقيق الصييحة النفسييية من 

 خلل فهم واستثمار توازننا الداخ ي.

أحد المحاور المهمة التي سيييييينتناولها هو التعرف ع ا المشيييييياعر وفهم كيفية تأثيرها في 

كما سييينتع م كيفية كدارة المشييياعر بشيييكل فعال، لنتمكن من  كاديمية والاجتماعيةحياتنا الأ

 كما سنستعرض، التعامل مت الضيغوط اليومية من دون أن تثثر س باا ع ا حياتنا الجامعية

اسيييتراتيجيات التعامل مت الضيييغوط النفسيييية، التي سيييتسييياعدكم ع ا التكيف مت ضيييغوط 

أي تحديات أخرى رد تواجهونها خلل هذه الفترة الهامة الدراسييية، العلرات الاجتماعية، و

 في حياتكم.

هل أنتم مستعدون لبداية رح ة استكشاف الذات وتعزيز ردرتكم ع ا كدارة حياتكم النفسية؟ 

   ف نبدأ معاا!
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 المحتوى التدريبي 
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 [مفهوم الاتزان النفسي وأهميتهالج سة الأولا: ]

 مقدمة:

الاتزان النفسيي هو القدرة ع ا المحافظة ع ا حالة من الهدوء والاستقرار الداخ ي، حتا "

يعُتبر الاتزان النفسيييييييي حجر الزاوية ل حفاظ ع ا ، وفي ظيل الضيييييييغوط والتحديات اليومية

الصييحة النفسييية التي تشييمل رفاهية الفرد النفسييية، وردرته ع ا التكيفّ مت مخت ف جوانب 

ولتحقيق الاتزان النفسيييييي، من الضيييييروري التعرف ع ا المشييييياعر وفهمها، حي   ،الحياة

 ."يسهم ذلك في تعزيز التوازن بين الأفكار والس وكيات

 الأهداف التع يمية:

 فهم مفهوم الاتزان النفسي. 

 التمييز بين الاتزان النفسي والصحة النفسية. 

 التعرف ع ا المشاعر وفهمها. 

 المحاور:

  الاتزان النفسي مفهوم 1

2 
الفرق بين الاتزان النفسي والصحة 

 النفسية
 

  التعرف ع ا المشاعر 3
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 الاتزان النفسي مفهوم

 الاتزان النفسي هو: 

ردرة الفرد ع ا التفاعل مت الموارف الحياتية بإيجابية، والحفاظ ع ا اسيييييييتقرار نفسيييييييي 

 وعاطفي في مواجهة التحديات.

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

 )العواطف(.
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 الفرق بين الاتزان النفسي والصحة النفسية

 . الاتزان النفسي:1

يشيير كلا ردرة الفرد ع ا التوازن في مواجهة التحديات والصراعات اليومية، والمحافظة 

 الضغوط الخارجية.ع ا حالة من الاستقرار الداخ ي رغم 

 التركيز الأساسي:

.كدارة الانفعالات بطريقة متزنة 

.التحكم بالعواطف والتفاعل بشكل منطقي مت الموارف 

.كيجاد توازن بين الحاجات والرغبات الشخصية وبين متط بات الوارت 

 أمث ة:

.الحفاظ ع ا هدوئك عند مواجهة مورف محرج 

.تقبل النقد دون فقدان الثقة بالنفس 

 أهميته:

 يساعد ع ا اتخاذ ررارات عقلنية ويعزز جودة العلرات الشخصية والاجتماعية.
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 . الصحة النفسية:2

حالة من العافية الكام ة تشيمل التمتت بحالة عق ية، عاطفية، وسي وكية س يمة، وليس فقط 

 غياب الاضطرابات أو الأمراض النفسية.

 التركيز الأساسي:

 ،العاطفية، والاجتماعية(.الشمولية )العق ية 

.القدرة ع ا مواجهة التحديات اليومية بنجاح 

.التمتت بحياة ذات معنا وكنتاجية 

 أمث ة:

.الشعور بالسعادة والرضا العام عن الحياة 

.التمتت بعلرات صحية ومستقرة مت الآخرين 

.التكيف مت التغيرات الكبيرة في الحياة 

 أهميته:

 النفسي والجسدي وتق ل من احتمالات الإصابة بالأمراض النفسية.تعزز الشعور بالرفاه 
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 الفرق الجوهري: -

 الاتزان النفسي:  -

جزء من الصحة النفسية، وهو مهارة يمكن تطويرها ل تعامل مت الموارف اليومية بمرونة 

 واستقرار.

 الصحة النفسية:  -

غياب الأمراض  مثلمفهوم أوسيييت يتضيييمن الاتزان النفسيييي بالإضيييافة كلا عوامل أخرى 

 النفسية، التمتت بعلرات اجتماعية جيدة، والشعور بالسعادة.

 بعبارة أخرى:

 الاتزان النفسي = القدرة ع ا كدارة الانفعالات بفعالية.

 الصحة النفسية = حالة شام ة من العافية النفسية والعق ية.
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 (نشاط تدريبي)

 الورت لوازم نمط التشارك الاستراتيجية

 درائق 11 أوراق، وأرلم مجموعات عصف ذهني 

 الأهداف

تقبل مشاعره وعدم الإنكار أو القسوة ع ا نفسه تمكن المشارك من. 

 الخطوات

دور هو ما بالتعاون مت أفراد مجموعتك، برأيك / عزيزتي المشيييياركة،  المشيييياركعزيزي 

 التعاطف مت الذات عند التعامل مت المشاعر؟

 الإجابة 

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

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

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

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

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

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

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

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

 ....................................................................................................................................  
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 التعرف ع ا المشاعر

التعرف ع ا المشاعر وكدارتها من المهارات الأساسية التي تعزز الذكاء العاطفي وتساعد 

 في بناء توازن نفسي وصحة نفسية كيجابية. 

 نشعر بها نحن أو الآخرون في لحظة معينة.هو القدرة ع ا تحديد وفهم المشاعر التي و

 خطوات التعرف ع ا المشاعر:

 الوعي الذاتي: -1

 مراربة ما تشعر به في الورت الحالي.

 "ما الذي أشعر به الآن؟" "ما الذي سبب هذه المشاعر؟"طرح أسئ ة داخ ية مثل: و

 تسمية المشاعر: -2

 توتر، خيبة أمل. غضب، حزن، ر ق، فرح،مثل: التعبير عن الشعور بدرة 

"أنا غير مرتاح" واسييييتبدالها بمشيييياعر تجنب وصييييف المشيييياعر بعبارات غامضيييية مثل: 

 محددة.

 

 

 

 

 

 

 



    دليل المتدرب         
 

 
 
 
 الاتزان الإنفعالي دورة /  18

 ملحظة الجسد: -3

تسارع ضربات الق ب )ل ق ق أو  مثلالتعرف ع ا الإشيارات الجسيدية المصياحبة ل مشاعر 

 الغضب(، الابتسام )ل فرح(، أو التوتر في العضلت )ل خوف(.

 التعاطف مت الذات: -4

تقبل المشياعر دون كصيدار أحكام ع يها، فكل المشياعر طبيعية وهي كشيارات لحالة نفسية 

 أو تجربة.

 أدوات مساعدة ل تعرف ع ا المشاعر: -1

:روائم المشاعر الإيجابية والس بية ل تعرف ع يها بسهولة. مثل روائم المشاعر 

:ا سجل مشاعرك يومي كتابة يوميات المشاعر  مت الموارف التي سببتها. ا

:لحظة هدوء يومية تتيح فهم مشاعرك. التأمل الذاتي 
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 (تمرين عم ي)

 الورت لوازم نمط التشارك الاستراتيجية

 دريقة 31 أوراق، وأرلم فردي  تدريب

 الأهداف

 مسياعدة المشاركين في تع م كيفية تصنيف المشاعر والتعرف ع ا الأسباب التي تثدي

 .كليها، مما يساعدهم ع ا كدارة مشاعرهم بشكل أفضل

 الخطوات

من خلل الجدول التالي حدد تصنيف هذه المشاعر / عزيزتي المشاركة،  المشاركعزيزي 

 صحيحة أم لا.

 خطأصحيح أم  المشاعر سبب الشعور المورف

 اجتزت الامتحان بنجاح
حص ت ع ا درجة عالية 

 في الامتحان
  فرح

مهم مت  كان لدي موعد

  الأستاذ
  ر ق كنت أخشا أن يرفض ط بي

  فرح لا أعرف كنت في الشارع

كنت أتناول الطعام مت 

 أصدرائي
  خجل كنت أستمتت بالوجبة

فش ت في كتمام المشروع 
 في الورت المحدد

لم أتمكن من تنظيم ورتي 
 بشكل جيد

  كحباط
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 أجب عن الأسئ ة التالية:

 كيف يمكن تصنيف شعورك عندما تتأخر في الموعد النهائي؟ .1

 ماذا يمكن أن يكون سبب الشعور بالخجل أثناء التحد  أمام جمهور؟ .2

 كيف يمكنك التمييز بين الغضب والق ق؟ .3

 ما الذي رد يسبب الشعور بالفرح في مناسبة أكاديمية؟ .4

 الإجابة 

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

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

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

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

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

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

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

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

 ....................................................................................................................................  
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 [كدارة المشاعر: ]ثانيةال الج سة

 مقدمة:

كدارة المشيياعر هي مهارة حياتية أسيياسييية تسيياعد الفرد ع ا فهم مشيياعره والتعامل معها "

 أما اسييتراتيجيات، بفعالية، مما يضييمن اتخاذ ررارات حكيمة والتفاعل الإيجابي مت الآخرين

ل فرد مواجهة التحديات التعامل مت الضيييغوط النفسيييية، فهي الأدوات والأسييياليب التي تتيح 

تطوير هذه المهارات يعزز القدرة ، ودون أن تثثر ع ا اسييييتقراره النفسييييي أو جودة حياته

 ."ع ا التكيف مت مخت ف الأوضاع، ويسهم في تحقيق التوازن الشخصي والاجتماعي

 الأهداف التع يمية:

 .كدراك أهمية كدارة المشاعر في الحياة اليومية والعلرات الشخصية 

  استراتيجيات التعامل مت الضغوط النفسيةالتعرف ع ا. 

 المحاور:

  كيفية كدارة المشاعر 1

2 
استراتيجيات التعامل مت الضغوط 

 النفسية
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 كيفية كدارة المشاعر

من أن تسييييييييطر ع يك أو تقودك كلا  كدارة المشييييييياعر تعني توجيهها بشيييييييكل كيجابي بدلاا 

 ررارات غير صائبة.

 كدارة المشاعر:استراتيجيات 

 التنفس العميق والاسترخاء: -1

 يساعد في تهدئة الجسم والعقل عند مواجهة مشاعر روية.

، زفير لثمان  8-7-4جرّب تقنية التنفس و ، احتفاظ بالنفس لسبت ثوان، )شيهيق لأربت ثوان،

.)  ثوان،

 كعادة التفسير: -2

 غيرّ طريقة تفسيرك ل مورف الذي أثار المشاعر.

 ربما كان لديه ظرف طارئ.فكّر: كذا شعرت بالإحباط من تأخر صديق، مثال: 
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 تقبل المشاعر: -3

 اسمح لنفسك بالشعور دون رمت أو مبالغة، فالتجاهل يثدي لتراكم المشاعر.

 التعبير عن المشاعر: -4

 تحد  مت شخص موثوق به أو اكتب المشاعر في دفتر يوميات.

 بـ..." ل تعبير بدلاا من لوم الآخرين.استخدم عبارات "أنا أشعر و

 اتخاذ ررارات مدروسة: -1

ا لا تتخيذ ررارات مهمية عندما تكون غارر الغضيييييييب أو الفرح  مثلفي المشييييييياعر القوية ) ا

 الشديد(.

 ممارسة الأنشطة البدنية: -6

 الرياضة تساعد في تفريغ المشاعر الس بية وتخفيف التوتر.

 بناء العادات الإيجابية: -7

 مارس التأمل، اليوغا، أو أي نشاط يساعدك في تهدئة ذهنك بشكل يومي.
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 ط ب المساعدة عند الحاجة: -8

كذا شييييعرت بأن المشيييياعر تخرج عن السيييييطرة، لا تتردد في ط ب المسيييياعدة من مختص 

 نفسي.

 فوائد التعرف ع ا المشاعر وكدارتها: -9

 ررارات أكثر عقلنية.اتخاذ ، وتحسين العلرات الشخصية والاجتماعية

 تعزيز الثقة بالنفس.، والشعور بالراحة النفسية والتوازن الداخ ي

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

بحد ذاتها؛ هي مجرد كشييييارات تحتاج كلا فهم المشيييياعر ليسييييت جيدة أو سيييييئة تذكر:  "

 ."وكدارة لتحقيق حياة متوازنة
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 استراتيجيات التعامل مت الضغوط النفسية

 . الاستراتيجيات الأكاديمية:1

 تقسيم الأهداف:

 رسم المهام الكبيرة كلا أجزاء صغيرة راب ة ل تحقيق.

 :11-1-2تقنية 

تبُسيييييط المهام الكبيرة وتشيييييجت ، ودرائق، وهكذا 1انتقل كلا ابدأ بمهمة لمدة دريقتين، ثم 

 البداية.

 التعاون مت الزملء:

 كوّن مجموعات دراسية لتبادل المعرفة وتق يل الشعور بالعزلة.
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 . الاستراتيجيات النفسية:2

 التنظيم العاطفي:

 فيه الآن؟"."ما الذي يمكنني التحكم واسأل نفسك: عند الشعور بالإرهاق، تورف 

 التحد  الإيجابي مت النفس:

"سيأبذل رصارى جهدي وأتع م من رل: بدل التفكير "لن أتمكن من اجتياز هذا الامتحان"، 

 التجربة".

 :STOPتطبيق تقنية 

S :تورف. 

T : ا ا.عميق خذ نفسا  ا

O :رارب أفكارك. 

P :استمر بوعي. 
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 . الاستراتيجيات البدنية:3

 السريت:رياضة المشي 

 دريقة فقط. 21تساعد ع ا تصفية الذهن وتحسين المزاج خلل 

 تنظيم النوم:

 حاول الالتزام بجدول نوم ثابت لتق يل الإرهاق وتحسين التركيز.

 شرب الماء:

 لترات يومياا. 3-2الجفاف يسبب الق ق والإجهاد، اشرب 

 . الاستراتيجيات الاجتماعية:4

 ط ب المساعدة:

ك عند مواجهة صييييعوبات أكاديمية أو مت مسييييتشيييياري الجامعة لدعم تواصييييل مت أسيييياتذت

 نفسي.

 تكوين شبكة دعم:

 احرص ع ا بناء علرات مت زملء كيجابيين يدعمونك.
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 (تمرين عم ي) 

 الورت لوازم نمط التشارك الاستراتيجية

 دريقة 31 أوراق، وأرلم مجموعات دراسة حالة

 الأهداف

 لكيفية تأثير الاتزان الانفعالي ع ا الحياة اليومية والقدرة ع ا تعزيز فهم المشيييييياركين

 .كدارة الضغوط النفسية

 الخطوات

 :الحالتينبالتعاون مت أفراد مجموعتك، ريم / عزيزتي المشاركة،  المشاركعزيزي 

 (الأولا )الحالة

فيارس طيالييب جيامعي يعيياني من الإرهيياق النفسيييييييي بسيييييييبييب التورعييات العييالييية من الأهييل 

ع ا الرغم من ذلك، فهو شيييخص منظّم بشيييكل جيد ويسيييتخدم تقنيات ل دارة ، ووالجامعة

ا رتيخصيييص و، الذاتية. لديه جدول يومي ينظم فيه ورت دراسيييته وراحة ذهنه بشيييكل جيد ا

ط عندما يشعر بالضغ، ول راحة الشخصية وممارسة الرياضة أو التأمل ل تخفيف من التوتر

ت المهام ويسييييييعا ل تركيز ع ا ما يمكن كنجازه دون التأثر النفسييييييي، يقوم بتحديد أولويا

، فييارس لييديييه رييدرة عييالييية ع ا التعييامييل مت الضيييييييغوط اليومييية، بييالتورعييات المبييالغ فيهييا

تنظيمه لمشيييياعره ومهامه يسيييياعده في الحفاظ ع ا توازنه العق ي والنفسييييي، مما يعزز و

 عق ية جيدة. ردرته ع ا كنجاز المهام الأكاديمية مت الحفاظ ع ا صحة
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 (الثانية )الحالة

محمود طالب جامعي يعاني من حالة من الفوضا النفسية والضغط بسبب التورعات العالية 

ا بأنه غير متوازن ، من الأهل والجامعة لا يعرف كيف ينظم حياته بشييكل فعال ويشييعر دائما

ا، وانفعيال ره للأوريات أو تقدييمر بيالكثير من فترات الق ق والتوتر بسيييييييبيب عيدم تنظيميه ييا

ا لا يخصيص ورت ،ل مهام ا  ا ل راحة أو للأنشيطة التي تساعده ع ا الاسترخاء، ما يجع ه  كافيا

نتيجة لذلك، يجد صعوبة في التركيز في دراسته، مما ، ويشعر بالإرهاق النفسي والجسدي

 والنفسيمحمود يعاني من تدهور في الأداء الأكاديمي ، يثدي كلا انخفاض أدائه الأكاديمي

الضيييغط المسيييتمر يثدي كلا مسيييتويات و ،نتيجة لعدم ردرته ع ا تنظيم مشييياعره وأوراته

 عالية من الق ق والإرهاق، مما يعررل حياته الشخصية والمهنية.
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 أجب عن الأسئ ة التالية:

 ما هي العوامل التي رد تجعل فارس يتعامل مت الضغوط بشكل أفضل من محمود؟. 1

 يمكن لمحمود أن يتجنب الإرهاق النفسي ويبدأ في تحسين اتزانه الانفعالي؟ كيف .2

 كيف يمكن للتزان الانفعالي أن يثثر ع ا ردرة الطالب ع ا تحقيق النجاح الأكاديمي؟ .3

كيف يمكن لفارس تطبيق مهاراته في التنظيم الشييخصييي لمسيياعدة محمود في تحسييين . 4

 وضعه النفسي؟

 عدم الاتزان الانفعالي والانخفاض في الأداء الدراسي؟ما العلرة بين  .1

كذا كان محمود يعاني من توتر مسيتمر في دراسيته، كيف يمكنه تحديد مصيادر الضغط  .6

 بشكل أكثر درة؟

 الإجابة 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الاتزان الانفعالي ليس مجرد مهارة يمكن اكتسابها، بل هو أس وب حياة يساعد 

من خلل فهم ، وع ا التفيياعييل بييإيجييابييية مت متغيرات الحييياة المخت فييةالفرد 

المشياعر وكدارتها بوعي، يصبح الفرد أكثر ردرة ع ا اتخاذ ررارات مستنيرة، 

كذلك، فإن ، وبنياء علريات صيييييييحيية، والعي  في حالة من التوازن النفسيييييييي

ع ا  فردالتعرف ع ا اسيييييييتراتيجيات التعامل مت الضيييييييغوط يعزز من ردرة ال

 مواجهة التحديات دون أن تثثر ع ا استقراره النفسي أو نوعية حياته.
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 التدريبي برنامجنهاية ال

 بالجدول بأسفل الصفحةالدورة رائك حول اسجل 

 ريم نفسك:

 :لأن التحسين الا حتاجا متوسط جيد معيار التقييم

 المع ومات من سيييتفادتكا مدى ما

 ؟برنامجال اهذ في
   

 المهارات من سيييييتفادتكا مدى ما

 البرنامج؟ هذا في
   

 مت الفعالة بالمشيييييياركة رمت هل

 المجموعة؟
   

    بالورت؟ التزامك مدى ما

 توجه أسئ ة أى ع ا الرد ستطيتا

 المدرب؟ من كلا
   

 في المدرب منارشييية ع ا حرصا

 واضحة؟ الغير النقاط
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 الفهـرس

 3 تعارف

 6 المتدربينكرشادات 

 8 نشاط كسر الج يد

 11 المحتوى التدريبي

 11 الج سة الأولا 

 مفهوم الاتزان النفسي

 الفرق بين الاتزان النفسي والصحة النفسية

 )نشاط تدريبي(

 التعرف ع ا المشاعر

 )تمرين عم ي(

12 

13 

16 

17 

19 

 21 الج سة الثانية 

 كيفية كدارة المشاعر

 مت الضغوط النفسيةاستراتيجيات التعامل 

 )تمرين عم ي(

22 

21 

28 
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