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أهداف البرنامج
التدريبي



أهداف البرنامج التدريبي



الهدف العام
تزويد ا/شارك2 با/عارف وا/هارات ال,زمة
لفهم مفهوم اBتزان النفسي وتمييزه عن
الصحة النفسية، مع تعزيز قدرتهم على
التعرف على مشاعرهم وفهمها، وإدراك
أهمية إدارة ا/شاعر في تحس2 حياتهم
.اليومية وع,قاتهم الشخصية



.فهم مفهوم ا*تزان النفسي

.التمييز ب6 ا*تزان النفسي والصحة النفسية

.التعرف على ا<شاعر وفهمها

إدراك أهمية إدارة ا<شاعر في الحياة اليومية والعEقات
.الشخصية

اOهداف التفصيلية

.التعرف على استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية



نشاط / تعارف



الخطوات
عزيزي ا<شارك / عزيزتي ا<شاركة ( بالتعاون مع أفراد مجموعتك أجب عن
اIسئلة التالية )

● ماذا تتوقع من ا<ادة التدريبية؟
● ماذا تتوقع من ا<درب؟
● ماذا تتوقع من زمRئك؟
● ماذا تتوقع من نفسك؟

نشاط / تعارف



الجلسة الثانية الجلسة ا-ولى

محتويات اليوم التدريبي

• مفهوم ا<تزان النفسي

• الفرق ب@ ا<تزان النفسي

والصحة النفسية

• التعرف على اGشاعر

• كيفية إدارة اGشاعر
• استراتيجيات التعامل

مع الضغوط النفسية



الجلسة ا$ولى

مفهوم ا0تزان النفسي
وأهميته



مقدمة



مقدمة

 

ا/تزان النفسي هو القدرة على ا;حافظة على حالة من الهدوء وا/ستقرار الداخلي،"
حتى في ظل الضغوط والتحديات اليومية، ويعُتبر ا/تزان النفسي حجر الزاوية
للحفاظ على الصحة النفسية التي تشمل رفاهية الفرد النفسية، وقدرته على التكيّف
مع مختلف جوانب الحياة، ولتحقيق ا/تزان النفسي، من الضروري التعرف على
."ا;شاعر وفهمها، حيث يسهم ذلك في تعزيز التوازن بe اdفكار والسلوكيات



أهداف الجلسة

.فهم مفهوم ا1تزان النفسي

.التمييز ب> ا1تزان النفسي والصحة النفسية

.التعرف على اDشاعر وفهمها



ا*تزان النفسي
الفرق ب/ ا*تزان النفسي والصحة

النفسية



مفهوم ا*تزان النفسي

هو قدرة الفرد على التفاعل
مع ا@واقف الحياتية
بإيجابية، والحفاظ على
استقرار نفسي وعاطفي في
.مواجهة التحديات



الفرق ب0 ا/تزان النفسي والصحة النفسية

ا/تزان
يشير إلى قدرة الفرد على التوازن في مواجهة التحديات والصراعات اليومية، وا:حافظة علىالنفسي

.حالة من ا/ستقرار الداخلي رغم الضغوط الخارجية

التركيز
اWساسي

إدارة ا/نفعا/ت
.بطريقة متزنة

التحكم بالعواطف
والتفاعل بشكل
منطقي مع ا:واقف

إيجاد توازن ب0
الحاجات والرغبات
الشخصية وب0
.متطلبات الواقع



الفرق ب0 ا/تزان النفسي والصحة النفسية

أمثل
ة

.يساعد على اتخاذ قرارات عقBنية ويعزز جودة العBقات الشخصية وا/جتماعية
أهمي
ته

الحفاظ على هدوئك عند مواجهة موقف
.محرج

.تقبل النقد دون فقدان الثقة بالنفس



الفرق ب0 ا/تزان النفسي والصحة النفسية

الصحة
حالة من العافية الكاملة تشمل التمتع بحالة عقلية، عاطفية، وسلوكية سليمة، وليس فقطالنفسية

.غياب ا/ضطرابات أو اKمراض النفسية
التركيز
اKساسي

الشمولية (العقلية،
العاطفية،
.وا/جتماعية)

القدرة على مواجهة
التحديات اليومية
.بنجاح

التمتع بحياة ذات
.معنى وإنتاجية



الفرق ب0 ا/تزان النفسي والصحة النفسية

أمثل
.التكيف مع التغيرات الكبيرة في الحياةة

.التمتع بعIقات صحية ومستقرة مع اEخرين

.الشعور بالسعادة والرضا العام عن الحياة

.تعزز الشعور بالرفاه النفسي والجسدي وتقلل من احتما/ت اUصابة باTمراض النفسية
أهمي
ته



الفرق الجوهري

ا-تزان
النفسي

الصحة
النفسية جزء من الصحة النفسية، وهو مهارة يمكن

تطويرها للتعامل مع اFواقف اليومية بمرونة
.واستقرار

مفهوم أوسع يتضمن ا-تزان النفسي باSضافة إلى
عوامل أخرى مثل غياب اXمراض النفسية، التمتع
.بعcقات اجتماعية جيدة، والشعور بالسعادة

ا-تزان النفسي = القدرة على إدارة ا-نفعا-ت

الصحة النفسية = حالة شاملة من العافيةبفعالية

.النفسية والعقلية

بعبارة
أخرى



نشاط تدريبي



نشاط تدريبي

ا-هدا
ف

تمكن اBشارك من تقبل مشاعره وعدم ا:نكار أو القسوة على
.نفسه

الخطوا
عزيزي اBشارك / عزيزتي اBشاركة،ت

بالتعاون مع أفراد مجموعتك،
برأيك ما هو دور التعاطف مع
الذات عند التعامل مع اBشاعر؟



التعرف على ا%شاعر
خطوات التعرف على ا%شاعر



التعرف على ا%شاعر

التعرف على ا%شاعر وإدارتها من
ا%هارات ا;ساسية التي تعزز
الذكاء العاطفي وتساعد في بناء
توازن نفسي وصحة نفسية
إيجابية وهو القدرة على تحديد
وفهم ا%شاعر التي نشعر بها
.نحن أو اTخرون في لحظة معينة



خطوات التعرف على ا%شاعر

الوعي الذاتي

تسمية
ا%شاعر

م>حظة الجسد

التعاطف مع
الذات

أدوات مساعدة
للتعرف على

ا%شاعر



الوعي الذاتي -1

مراقبة ما تشعر به في الوقت
الحالي وطرح أسئلة داخلية
مثل: "ما الذي أشعر به اAن؟"
""ما الذي سبب هذه اFشاعر؟



تسمية ا%شاعر -2

التعبير عن الشعور بدقة مثل:
غضب، حزن، قلق، فرح، توتر، خيبة
أمل وتجنب وصف ا%شاعر بعبارات
غامضة مثل: "أنا غير مرتاح"
.واستبدالها بمشاعر محددة



م(حظة الجسد -3

التعرف على ا0شارات الجسدية
ا@صاحبة للمشاعر مثل تسارع
ضربات القلب (للقلق أو الغضب)،
اQبتسام (للفرح)، أو التوتر في
.العض(ت (للخوف)



التعاطف مع الذات -4

تقبل ا:شاعر دون إصدار أحكام
عليها، فكل ا:شاعر طبيعية
وهي إشارات لحالة نفسية أو
.تجربة



أدوات مساعدة للتعرف على ا%شاعر -5

  

  

  

.مثل قوائم ا%شاعر ا=يجابية والسلبية للتعرف عليها بسهولة

.سجل مشاعرك يومياً مع ا%واقف التي سببتها

.لحظة هدوء يومية تتيح فهم مشاعرك

قوائم ا%شاعر

كتابة
يوميات
ا%شاعر

التأمل الذاتي



تمرين عملي



تمرين عملي

ا,هدا
ف

مساعدة ا5شارك? في تعلم كيفية تصنيف ا5شاعر والتعرف على
ا,سباب التي تؤدي إليها، مما يساعدهم على إدارة مشاعرهم بشكل
.أفضل

الخطوا
عزيزي ا5شارك / عزيزتيت

ا5شاركة، من خZل الجدول التالي
حدد تصنيف هذه ا5شاعر
.صحيحة أم _



تمرين عملي

ا,وقف سبب الشعور ا,شاعر صحيح أم
خطأ

اجتزت اFمتحان بنجاح حصلت على درجة عالية في
اFمتحان فرح  

كان لدي موعد مهم مع
كنت أخشى أن يرفض طلبي    اXستاذ قلق  

كنت في الشارع F أعرف فرح  

كنت أتناول الطعام مع
أصدقائي كنت أستمتع بالوجبة خجل  

فشلت في إتمام ا,شروع في لم أتمكن من تنظيم وقتي بشكل



تمرين عملي
:أجب عن ا1سئلة التالية

كيف يمكن تصنيف شعورك عندما تتأخر في ا;وعد النهائي؟ .1

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

كيف يمكنك التمييز بZ الغضب والقلق؟ .3

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





الجلسة الثانية

إدارة ا.شاعر



مقدمة



مقدمة

 

إدارة اAشاعر هي مهارة حياتية أساسية تساعد الفرد على فهم مشاعره والتعامل"
معها بفعالية، مما يضمن اتخاذ قرارات حكيمة والتفاعل اKيجابي مع اGخرين، أما
استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية، فهي اUدوات واUساليب التي تتيح
للفرد مواجهة التحديات دون أن تؤثر على استقراره النفسي أو جودة حياته، وتطوير
هذه اAهارات يعزز القدرة على التكيف مع مختلف اUوضاع، ويسهم في تحقيق
."التوازن الشخصي واhجتماعي



أهداف الجلسة

إدراك أهمية إدارة ا;شاعر في الحياة اليومية والع.قات
.الشخصية

التعرف على استراتيجيات التعامل مع الضغوط    
.النفسية



كيفية إدارة ا%شاعر
استراتيجيات إدارة ا%شاعر



كيفية إدارة ا%شاعر

إدارة ا%شاعر تعني توجيهها
بشكل إيجابي بد;ً من أن
تسيطر عليك أو تقودك إلى
.قرارات غير صائبة



استراتيجيات إدارة ا%شاعر

إعادة التفسيرالتنفس العميق وا3سترخاء

التعبير عن ا%شاعرتقبل ا%شاعر

اتخاذ قرارات
مدروسة

ممارسة اIنشطة
البدنية

طلب ا%ساعدة عندبناء العادات اLيجابية
الحاجة



استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية

ا>ستراتيجيات ا;كاديمية



ا0ستراتيجيات ا)كاديمية

  

  

  

.قسم اEهام الكبيرة إلى أجزاء صغيرة قابلة للتحقيق

ابدأ بمهمة Eدة دقيقتR، ثم انتقل إلى 5 دقائق، وهكذا، وتبُسط
.اEهام الكبيرة وتشجع البداية

.كونّ مجموعات دراسية لتبادل اEعرفة وتقليل الشعور بالعزلة

تقسيم
ا)هداف

تقنية 15-5-2

التعاون مع
الزمaء



استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية

ا7ستراتيجيات النفسية



ا/ستراتيجيات النفسية

”“ التنظيم
العاطفي

التحدث ا9يجابي مع
النفس عند الشعور با9رهاق،

توقف واسأل نفسك: "ما
الذي يمكنني التحكم فيه
."اTن؟

بدل التفكير "لن أتمكن من
اجتياز هذا ا/متحان"، قل:
"سأبذل قصارى جهدي

."وأتعلم من التجربة



ا/ستراتيجيات النفسية

S: توقف

T: ًخذ نفساً عميقا

O: راقب أفكارك

P: استمر بوعي

STOP تطبيق تقنية



استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية

ا:ستراتيجيات البدنية



ا/ستراتيجيات البدنية

  

  

  

تساعد على تصفية الذهن وتحس9 ا8زاج خ4ل 20 دقيقة
.فقط

حاول ا/لتزام بجدول نوم ثابت لتقليل اIرهاق وتحس9
.التركيز

.الجفاف يسبب القلق واIجهاد، اشرب 2-3 لترات يوميًا

رياضة ا8شي
السريع

تنظيم النوم

شرب ا8اء



استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية

ا:ستراتيجيات ا:جتماعية



ا)ستراتيجيات ا)جتماعية

تواصل مع أساتذتك
عند مواجهة صعوبات
أكاديمية أو مع
مستشاري الجامعة
.لدعم نفسي

طلب اJساعدة

احرص على بناء
عRقات مع زمRء
.إيجابيU يدعمونك

تكوين شبكة دعم



تمرين عملي



تمرين عملي

ا,هدا
ف

تعزيز فهم اBشارك< لكيفية تأثير ا7تزان ا7نفعالي على الحياة
.اليومية والقدرة على إدارة الضغوط النفسية

الخطوا
عزيزي اBشارك / عزيزتيت

اBشاركة، بالتعاون مع أفراد
:مجموعتك، قيم الحالت<



تمرين عملي
(الحالة ا,ولى)

فارس طالب جامعي يعاني من اBرهاق النفسي بسبب التوقعات العالية من ا,هل
والجامعة، وعلى الرغم من ذلك، فهو شخص منظّم بشكل جيد ويستخدم تقنيات
لaدارة الذاتية. لديه جدول يومي ينظم فيه وقت دراسته وراحة ذهنه بشكل جيد،
يخصص وقتاً للراحة الشخصية وممارسة الرياضة أو التأمل للتخفيف من التوتر،
وعندما يشعر بالضغط النفسي، يقوم بتحديد أولويات اjهام ويسعى للتركيز على ما
يمكن إنجازه دون التأثر بالتوقعات اjبالغ فيها، فارس لديه قدرة عالية على التعامل
مع الضغوط اليومية، وتنظيمه jشاعره ومهامه يساعده في الحفاظ على توازنه
العقلي والنفسي، مما يعزز قدرته على إنجاز اjهام ا,كاديمية مع الحفاظ على صحة
.عقلية جيدة



تمرين عملي
(الحالة الثانية)

محمود طالب جامعي يعاني من حالة من الفوضى النفسية والضغط بسبب
التوقعات العالية من اSهل والجامعة، O يعرف كيف ينظم حياته بشكل فعال ويشعر
دائمًا بأنه غير متوازن انفعالياً، ويمر بالكثير من فترات القلق والتوتر بسبب عدم
تنظيمه لbوقات أو تقديره للمهام، O يخصص وقتاً كافياً للراحة أو لbنشطة التي
تساعده على اOسترخاء، ما يجعله يشعر باnرهاق النفسي والجسدي، ونتيجة لذلك،
يجد صعوبة في التركيز في دراسته، مما يؤدي إلى انخفاض أدائه اSكاديمي،
محمود يعاني من تدهور في اSداء اSكاديمي والنفسي نتيجة لعدم قدرته على تنظيم
مشاعره وأوقاته، والضغط اwستمر يؤدي إلى مستويات عالية من القلق واnرهاق،
.مما يعرقل حياته الشخصية واwهنية



تمرين عملي
:أجب عن ا1سئلة التالية

� ما هي العوامل التي قد تجعل فارس يتعامل مع الضغوط بشكل
أفضل من محمود؟

� Jرهاق النفسي ويبدأ في تحسQحمود أن يتجنب اS كيف يمكن
اتزانه اWنفعالي؟

� كيف يمكن لaتزان اWنفعالي أن يؤثر على قدرة الطالب على تحقيق
النجاح ا1كاديمي؟



تمرين عملي
:أجب عن ا1سئلة التالية

� كيف يمكن لفارس تطبيق مهاراته في التنظيم الشخصي >ساعدة محمود
في تحسS وضعه النفسي؟

� ما الع[قة بS عدم اWتزان اWنفعالي واWنخفاض في ا1داء الدراسي؟

� إذا كان محمود يعاني من توتر مستمر في دراسته، كيف يمكنه تحديد
مصادر الضغط بشكل أكثر دقة؟



خاتمة



خاتمة

 

ا7تزان ا7نفعالي ليس مجرد مهارة يمكن
اكتسابها، بل هو أسلوب حياة يساعد الفرد على
التفاعل بإيجابية مع متغيرات الحياة اLختلفة،
ومن خ]ل فهم اLشاعر وإدارتها بوعي، يصبح
الفرد أكثر قدرة على اتخاذ قرارات مستنيرة،
وبناء ع]قات صحية، والعيش في حالة من
التوازن النفسي، كذلك، فإن التعرف على
استراتيجيات التعامل مع الضغوط يعزز من قدرة
الفرد على مواجهة التحديات دون أن تؤثر على
.استقراره النفسي أو نوعية حياته



 





تقييم البرنامج
التدريبي

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


