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 مقجمة

 لساذا يهاجو طلاب اليشجسة ضغهطًا خاصة؟
وتتظمػػب جهػػدًا محفوفةةب لتحدحةة  ت   صػػعؾ،ة،مػػؽ أكثػػر السجػػالات بأنهػػا  عُرفػػد داًسًػػادراسػػة الهشدسػػة 

العسػػػل و إيجػػػاد الحمػػػؾؿ،و ،تفكيػػػر السشظقػػػي الستعسػػػقلم وإنسػػػا تحتػػػاج بػػػالحفع الشغػػػرػ لا تكتفػػػي  فهةةة   مزػػػاعفًا
مػا  هشػاؾ لاوة عمػى ذلػػ، عػمػع الالتػزاـ بالأوقػات السحػددة لمتدػميؼ و السهاـ والسذاريع والتقارير عمىالستؾاصل 

الظالػػػب  مسػػػا يتدػػػبب فػػػي أف السقارنػػػة الداًسػػػة بػػػالزملاءو  الأهػػػل، وضػػػغط العاًمػػػة ومظالػػػب ،يشتغػػػرل السجتسػػػع
 .لا يشقظع شبه داًؼكأنه  تكرّر بذكل مدتسرم كاد يكؾف ي ضغظًا نفديًاو يتعرض لإرهاؽ  الهشدسي

 

 ىجؼ الكتيب وماذا سيقجـ لك؟
يدػػػاعدؾ عمػػػى فهػػػؼ رًػػػا لػػػػ، أيهػػػا الظالػػػب السهشػػػدس، لتجػػػد  يػػػه ر يقًػػػا يهػػػذا الكتيػػػب خر أعػػػددت

حمػؾلًا سػحرية، بػل أدوات  لػؼ تجػد  يػهالتعامل معها بؾعي. معرفه كيفية تؾاجهها، و  قد التي والتحديات السذاكل
مهػػارات إدارة الزػػغط، وتحدػػيؽ جػػؾدة حياتػػػ  إتقػػاف مػػؽ تسكشػػػعسميػػة، وحكايػػات واقعيػػة، وتسػػاريؽ مدروسػػة 

 الدراسية والشفدية.
 

 خيقة؟كيف تدتخجـ ىحا الكتيب بأفزل ط
يسكشػػ ترػػفذ هػذا الكتيػػب مػػؽ البدايػة إلػػى الشهايػػة كسدػار معرفػػي متكامػػل، أو يسكشػػ انتقػػاء فرػػل 
معػػػيؽ تذػػػعر بأنػػػػ تحتاجػػػه فػػػي الؾقػػػد الػػػراهؽ. حػػػاوؿ التعػػػاطي مػػػع التسػػػاريؽ بجديػػػة، واسػػػتفد مػػػؽ الحكايػػػات 

بؾعياً لسراجعتػه، وسػجل والاقتباسات التي وضعد لتُمهسػ وتُثبد لػػ أنػػ لدػد وحيػداً. خرػص وقتػاً يدػيراً أسػ
 ملاحغاتػ الخاصة لتلاحع تقدمػ.

 

 :لسحة عن محتهى الفرهؿ
 الفرل الأوؿ يقدـ لػ فهسًا عسيقًا لظبيعة الزغط الشفدي وأنؾاعه في حياة طالب الهشدسة. 
 الفرل الثاني يتشاوؿ كيف يؤثر الزغط عمى طريقة تفكيرؾ، وصشع القرار، وتحميمػ لمسؾاقف. 
  يُزوّدؾ بأدوات ومهارات نفدية عسمية لتجاوز الأزمات اليؾميةالفرل الثالث. 
 الفرل الرابع يدتعرض أهسية العلاقات والدعؼ الاجتساعي في تقميل الزغؾط. 
 الفرل الخامس يرشدؾ إلى كيفية بشاء تؾازف صحي بيؽ الدراسة والحياة الذخرية. 

 
، بػػل هػػؾ دعػػؾة مفتؾحػػة لترػػشع أف هػػذا الكتيػػب لػػيس مجػػرد صػػفحات تُقػػرألا تشدػػى فػػي الشهايػػة، 

 .هشدستػ الشفدية كسا ترشع مذاريعػ الأكاديسية: بدقة، وُ،عد نغر، وأمل
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 الفرل الأوؿ
 "فيم الزغط... أوؿ خظهة في السهاجية
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 الفرل الأوؿ
 "فيم الزغط... أوؿ خظهة في السهاجية

 مقجمة 
، داعمػػػع الابػػػ ىالسشظقػػػالتفكيػػػر  متقػػػى، ويالإتقػػػافمػػػع  التفكيػػػر العسيػػػق يستػػػزج، ىالهشدسػػػ السجػػػاؿفػػػي 

فيهػػػا  متحػػػقالتػػػي ي الأولػػػى مشػػػذ المحغػػػة الجػػػامعى داًػػػؼ لمظالػػػب رػػػاحبالزػػػغط الشفدػػػي ك تجمػػػى التػػػؾتر ويو 
نعػرؼ و  ندػتؾعبه مػؽ السهػؼ أفإلا أنػه ،  أثػرللتقميػل شػدته و الحػد مػؽ  دػعىقبػل أف ن ولكػؽ ،الجامعةبالسرحمة 

فػي  يبػرز أكثػر لسػاذاما سبب وضؾحه الذػديد؟، ولسػاذا يبػرز أكثػر؟،  كيف يبدأ؟،ما هؾ؟ : كخظؾة أولى أبعادل
 ؟الظالب الهشدسي  واقع

متعػػرؼ عمػػى الزػػغؾط التػػي تؾاجههػػا، لػػيس لأجػػل الخػػؾؼ لفرصػػة صػػادقة  لػػػ يسثلسػػهػػذا الفرػػل  
 مشها، بل لتبدأ مؾاجهتها بؾعي وثقة.

 
 ما ىه الزغط الشفدي؟

الشفدػػي هػػؾ رد فعػػل ذهشػػي وجدػػدؼ تجػػال متظمبػػات أو تحػػديات تجعمػػػ تذػػعر بػػأف قػػدراتػ الزػػغط 
عمى التعامل تقترب مؽ الشهاية. يسكؽ أف يكؾف هذا الزغط مفيدًا أحيانًا لأنه يدفعػ لمعسػل بجػد، لكشػه يرػبذ 

 مزرًا عشدما يدتسر لفترات طؾيمة أو يتجاوز طاقتػ.
مؤشػػر مػػؽ جدػػدؾ ونفدػػػ يذػػير إلػػى ضػػرورة تحقيػػػق الزػػغط لػػيس دلػػيلًا عمػػى الزػػعف. بػػل هػػؾ 

 التؾازف أو إجراء تغيير.
 

 أنهاع الزغهط التي يهاجييا طالب اليشجسة
 . ضغهط أكاديسية1

 العدد الكبير مؽ السذاريع، والتقارير، والاختبارات. •
 صعؾ،ة السؾاد وتعقيدها. •
 السشافدة الذديدة بيؽ الظلاب. •

 . ضغهط اجتساعية2
 داخل القدؼ أو عبر وساًل التؾاصل الاجتساعي. comparisonsالسدتسرة السقارنات  •
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 تؾقعات الأسرة أو السجتسع بشتاًج "مستازة". •
 الذعؾر بالؾحدة أو عدـ الفهؼ مؽ الأصدقاء خارج السجاؿ. •

 . ضغهط ذاتية3
 الدعي لمكساؿ ورغبة زاًدة في التسيز. •
 الخؾؼ مؽ الفذل أو الإحداس بعدـ الكفاءة. •
 الذات بعد أوؿ فذل.انتقاد  •

 

 قرة واقعية: "عمي، طالب الدشة الثالثة بين الظسهح والانييار"
عمي كاف طالبًا طسؾحًا، يدعى داًسًا لتحقيق التسيز. عشدما دخػل الدػشة الثالثػة، وجػد نفدػه محاصػرًا 

معتقدًا أف الرػبر بالعديد مؽ التقارير والسذاريع والاختبارات الستتالية. لؼ يكؽ يذتكي، بل كاف يعسل برسد، 
 يكفي.

مع مػرور الؾقػد، بػدأ فػي فقػداف تركيػزل، وتػدهؾرت علاقتػه مػع أصػحابه، وكػاف يدػتيقع كػل يػؾـ مػع 
ثقػػل فػػي صػػدرل. لػػؼ يكػػؽ يػػدرؾ أف مػػا يجػػرؼ معػػه يُعػػرؼ باسػػؼ "الاحتػػراؽ الشفدػػي". عشػػدما تؾجػػه إلػػى مذػػرؼ 

حتػػى الهشدسػػة، التػػي أحببتهػػا، أصػػبحد أكػػاديسي، قػػاؿ لػػه ببدػػاطة: "لػػؼ أعػػد أشػػعر بالدػػعادة تجػػال أؼ شػػيء. 
 عبئًا".

عمػػي لػػؼ يكػػؽ فاشػػلًا، بػػل كػػاف وعػػاءً مذػػدودًا. عشػػدما فهػػؼ نؾعيػػة الزػػغؾط التػػي يعيذػػها، بػػدأ رحمػػة 
 التعافي... ليس بالهروب، بل مؽ خلاؿ إعادة تشغيؼ نفده وتعمؼ مهارات التؾازف.

 

 اقتباس تحفيدي 
 مقهلة شائعة –الدجاج. " "الزغط يخمق الألساس، لكشو قج يحظم 

السدػػألة ليدػػد مػػا إذا كػػاف هشػػاؾ ضػػغط، بػػل كيػػف ندػػتعد للانتقػػاؿ مػػؽ الزجػػاج الهػػش إلػػى السعػػدف 
 القؾؼ القابل لمتحسل.

 

 تسخين: تعخؼ إلى ضغهطك
 أف تربح مجركًا لسرادر الزغط في حياتك.اليجؼ: 
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 الخظهات:
 . احرل عمى ورقة وقمم، أو افتح مدتشجًا عمى ىاتفك.1
 . اكتب كل ما يدبب لك الزغط حاليًا.2
 . قم بترشيف كل عشرخ تحت أحج الفئات الثلاث:3
 أكاديسي •
 اجتساعي •
 ذاتي )داخمي( •
 . اختخ أكثخ بشجين يؤثخاف عميك في الهقت الحالي، ودوّف بجانبيسا:4
 هل يسكؽ تغييرل؟ •
 إذا لؼ يكؽ مسكشًا، ماذا يسكشػ تغيير في أسمؾ،ػ لمتعامل معه؟ •

 
التسػػريؽ لػػيس لمتذػػخيص، بػػل ليكػػؾف لػػديػ وضػػؾح. الؾضػػؾح مػػع نفدػػػ هػػؾ الدػػلاح الأوؿ فػػي هػػذا 

 مؾاجهة التحديات.
 

 خاتسة
 ما الحي استفجناه، وما ىه القادـ؟

فػػي هػػذا الفرػػل، تعرفشػػا عمػػى الزػػغط الشفدػػي، وأشػػكاله السختمفػػة فػػي حيػػاة طالػػب الهشدسػػة، ورأيشػػا 
 يترؾ بلا وعي أو تدخل.تجر،ة حكيكية تؾضذ تأثير الزغط عشدما 

لػػذا قػػد تدػػأؿ نفدػػػ ايف: كيػػف يػػؤثر هػػذا الزػػغط عمػػى طريقػػة تفكيػػرؼ؟ كيػػف يػػؤثر عمػػى تركيػػزؼ؟ 
 كيف يؤثخ عمى قخاراتي اليهمية؟

كيػػػف تػػػؤثر الزػػػغؾط عمػػػى  –سػػػشبحث فػػػي هػػػذا الأمػػػر فػػػي الفرػػػل الثػػػاني: "العقػػػل تحػػػد الزػػػغط 
 التفكير؟"

 بجأ الزغط في تذكيل قخاراتشا قبل أف نشتبو.استعج لمغهص أعسق في أعساؽ العقل، حيث ي
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 الفرل الثاني
كيف تؤثخ الزغهط  –"العقل تحت الزغط 

 عمى التفكيخ؟"
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 الفرل الثاني
 كيف تؤثخ الزغهط عمى التفكيخ؟" –"العقل تحت الزغط 

 مقجمة 
عمػى أنفدػشا لافتقارنػا إلػى التركيػز أو الارتبػاؾ  عشدما يزداد الزغط وتكثر الستظمبات، قػد نمقػي المػؾـ

فػػي اتخػػاذ القػػرارات أو غيػػاب الإبػػداع. لكػػؽ الكثيػػريؽ يغفمػػؾف أف عقػػل الإندػػاف تحػػد الزػػغط لا يعسػػل بكفػػاءة 
 عالية.

في هذا الفرل، سشبحث في كيفية تأثير الزغؾط الشفدية عمى عسل العقل، وكيػف يسكػؽ أف تػؤدؼ 
ؾح الرؤية، وتقميص الخيارات، بل يسكؽ أف تؤثر سمبًا عمى الأداء الأكاديسي. في بعض الأحياف إلى عدـ وض

 فهؼ هذل العلاقة بيؽ الزغط وعسل الدماغ يعد الخظؾة الأولى لاستعادة الديظرة.
 

 التخكيد، اتخاذ القخار، والإبجاع؟ الزغطكيف يعيق 
 . التخكيد:1

يؾجّػػه جهػػدل نحػػؾ "التػػأقمؼ" بػػدلًا مػػؽ ، حيػػث يذػػتغل الػػذهؽ كةشػػارة خظػػر، نفدػػيً  زػػغط  ب عشػػدما نسػػر
 ضعيفة أو غير مدتقرة. لذا تربذ قدرتػ عمى التركيز أثشاء السحاضرات أو الدراسة ،""تحقيق الأهداؼ

 . اتخاذ القخار:2
مػا  لتبػاطؤ فػي القػرار،ا و الحيرة و ر،ساأ التررؼ غير الستروؼ تزاعف  فى الشفدى الزغط يتدبب
خذػية الؾقػؾع  الإقػداـ عمػى أؼ خيػار أو نستشػع عػؽلتخفيػف الزػغط،  أحكػاـ متدػرعة إصػدار يجعمشا نمجػأ إلػى

 .عؾاقب الدمبيةلم دجنلتً في الخظأ،
 . الإبجاع:3

الإبداع يتظمب ذهشًا مظسئشًا، مرنًا ومتزنًا، في حيؽ أف الزغط يؤدؼ إلى تقييد التفكيػر وانحرػار الػذهؽ داخػل 
 .الدمبية، مسا يعرقل الحمؾؿ السبتكرة ويقزي عمى الإبداعداًرة مغمقة مؽ التؾتر والأفكار 

 
 مفاليم عمم الشفذ العربي ببداطة

 الجياز العربي تحت الزغط:• 
مػا يُعػرؼ بػػ  يشبػه الجهػاز العرػبى(، اختبػارًا أو مذػروعًا دراسػيًاعشد الذعؾر بالخظر )حتػى لػؾ كػاف 

عشػد ضػرورية  الاسػتجابةهػذل ، الكػؾرتيزوؿهرمػؾف مثػل الأدريشػاليؽ و  اتهرمؾنػ"، حيث يفػرز رد الفعل الدفاعى"
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نتيجػػػة  ؾقػػػد طؾيػػػلل عشػػػد اسػػػتسرارها مرهقػػػة و  مثيػػػرة لمقمػػػق إلا أنهػػػا قػػػد ترػػػير، تهديػػػدات فعميػػػةلأػ الترػػػدؼ 
 .الزغؾط الدراسية

 الجماغ التشفيحي:• 
إصػػدار  ات وتحديػػد القػػرار  و دراسػػة السعظيػػات و بػػػؾضع الخظػػط لسعشػػيا، الجػػزء الأمػػامي مػػؽ السػػ 

شػرود  و كثػرة الدػهؾو  مسػا يػؤدؼ إلػى اضػظراب التفكيػر، بدػبب الزػغط طؾيػل الأمػد يػشخفض أداؤهػا، الأحكاـ
 .الذهؽ

 الحاكخة قريخة السجى:• 
هذل الذاكرة قريرة السدػ تختػزف البيانػات والسعػارؼ لفتػرة قرػيرة، ونتيجػة لكثػرة السدػؤوليات قػد تقػل 

 .شدى إجابة سهمة أثشاء الامتحاف بالرغؼ مؽ أنػ حفغتها بةتقاف مشذ وقد قرير مزىكفاءتها، ولهذا قد ت
 

 ، كيف أفدج الزغط امتحانيا رغم تحزيخىا الجيج"إسخاء قرة واقعية: "
 خررػػد، قدػػؼ الهشدسػػة الإنذػػاًيةب السدػػتؾػ الأوؿفػػي  ثػػابرة حريرػػة عمػػى الشجػػاحطالبػػة م  ءإسػػرا
 .تجيب عمى السداًل بثباتو  تدتذكر القؾانيؽكاند و التحميل الإنذاًي  مقررسراجعة لأسبؾعًا كاملًا 

 

ألقد نغػرة و تدارعد أنفاسها،و  انتابها إحداس بالغثياف، في قاعة الامتحافو ، يؾـ الاختبار فى لكؽ
 .بالكامل اتفكيرها متؾقفكاف  ،فهؼاللؼ تتسكؽ مؽ لكشها  عمى ورقة الامتحاف

 

لػػؼ تدػػتظع ، ولكػػؽ لأنهػػا لػػؼ تكػػؽ مدػػتعدة، لػػيس لأنهػػا ودمؾعهػػا تشهسػػر غػػادرت قاعػػة الامتحػػاف باكيػػة
وضػذ لهػا أف مػا أفػي الجامعػة،  التقػد بالأخرػاًي الشفدػي، وعشػدما  السػؾاد التػي راجعتهػا مػؽ تذكر ما حفغته
العقػػل " :أشػػار إلػى كمسػات الظبيػػب الشفدػي فيكتػػهر فخانكػل ".تؾقػف رد الفعػػل تحػد الزػغط جػرػ يدػسى بػػ "

، مؾضػحًا أف أوقػات الزػغط تجعػل رؤيتشػا تػتقمص وتفكيرنػا يرػبذ أقػل مرونػة، "لا يخى سػهى الزػيقالستهتخ 
معرفػػة طبيعػػة  فقػػط هػػؾ تحتاجػػه كانػػد  كػػل مػػا ، لػػذاوأف الػػؾعي بهػػذل الحالػػة هػػؾ الخظػػؾة الأولػػى لمتحػػرر مشهػػا

 .مؾقف مساثل أػ مؾاجهة فى كتداب تقشيات الاسترخاء، ثؼ حالتها
 

 تشفذ الدخيع قبل السياـتسخين: التخكيد وال
أو العػروض التقديسيػة  ختبػاراتتركيػزًا عسيقًػا )مثػل الا دػتمزـمهسػة ت إنجػازتهدًة الجهاز العربي قبػل : اليجؼ

 أو الدراسة السكثفة(.
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 التسخين )دقيقتاف فقط(:

 . اجمس في وضع مريذ، وأغسض عيشيػ برفق.1
... 4. استشذق ببطء مؽ خلاؿ أنفػ لسدة 2  ثؾاف 
... 4نفدػ لسدة . احبس 3  ثؾاف 
... 6. ازفر ببطء مؽ فسػ لسدة 4  ثؾاف 
 مرات. 5. كرر ذلػ 5
، ثػؼ حػرّؾ نغػرؾ بػبطء فػي السكػاف 11. بعد التشفس، ركز عيشيػ عمى نقظػة واحػدة لسػدة 6 السحػيط  ثػؾاف 

 ، وراقب التفاصيل حؾلػ.بػ
 

 متى تدتخجمو؟
 أثشاء الدراسة. لارتباؾالظالب با ذعرعشدما يدء مذروع جديد، أو حتى ت، عشد بختباراقبل الا

 
 خاتسة

بذكل مؤقد، مسا يجعمشػا أكثػر  أذهشاكيف أف الزغط يعيد برمجة وعيفة  استؾعبشافي هذا الفرل، 
أف تذػػػعر بالارتبػػػاؾ، بػػػل عيبػػػاً لػػػيس  ،، وأقػػػل تركيػػػزًا، ويقيػػػد قػػػدراتشا الإبداعيػػػة والتفكيػػػر السشظقػػػيلمدػػػهؾعرضػػػة 

 الغروؼ التي لؼ تتعمؼ كيف تديرها بذكل صحي.السذكمة تكسؽ في 
 فساذا لؾ تؾفرت لػ الأدوات اللازمة لاستعادة تؾازنػ في مؾاجهة الزغط؟ •
 ما السهارات الشفدية التي ستكؾف مفيدة لتجاوز لحغات القمق والانهيار؟ •

 
اسػػتعد  ".مهػػارات نفدػػية لإدارة الزػػغط –هػػذا مػػا سشدتعرضػػه معًػػا فػػي الفرػػل الثالػػث: "أدوات الشجػػاة 

 الأكاديسية. رحمتػلاكتذاؼ طرؽ بديظة ولكؽ فعالة، لتكؾيؽ قؾة داخمية تدوـ معػ خلاؿ 
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 الثالثالفرل 
 أدوات الشجاة 

 "ميارات نفدية لإدارة الزغط
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 الفرل الثالث
 "ميارات نفدية لإدارة الزغط –أدوات الشجاة 

 مقجمة 
 نحػػػؾ أسػػػاليب لاسػػػترجاع شدػػػعى بفظرتشػػػاف، يشتابشػػػا إحدػػػاس بالزػػػعف الشفدػػػى، الزػػػغط يذػػػتدعشػػػدما 

 .إحداسشا بالديظرة
كسػػؽ تبػل  لأنػه أمػػر لا يسكػؽ تحكيقػػه، تسثػل فػػي القزػاء عميػػه تلا  إدارة الإجهػاد الشفدػػي الغايػة مػػؽ 

 باندجاـ واتزاف تسكّششا مؽ مؾاجهتهالتى  القدرات في تشسية
مجسؾعػة مػؽ الأدوات الشفدػية البدػيظة، لكشهػا فعّالػة. وعشػد اسػتخدامها  في هذا الفرػل، سشدػتعرض

 .بؾعي، يسكؽ أف تُحدث فارقًا كبيرًا في مدار حياتشا
 

 استخاتيجيات فعّالة لمتعامل مع الزغط
 . التخظيط والتشظيم1

، مرتػػبوالؾقػػد غيػػر  ومذػػتته الفؾضػى تعتبػػر مػػؽ أكبػػر أسػػباب الزػػغط. عشػػدما تكػؾف السهػػاـ متشػػاثرة
 .والقمق يزداد الذعؾر بالتؾتر

القدرة عمى التحكؼ  يسػا  تعظيػالتشغيؼ لا يعشي السغهر الذكمي، بل هؾ وضع خظة واضحة ليؾمػ وأسبؾعػ 
 .الارتباؾ إنجازل، وتحد مؽ تدتظيع

 خظة أسبؾعية متؾازنة تحتؾؼ عمى الدراسة، فترات الراحة، وأوقات الشذاط الاجتساعي. أداة مقتخحة:
 
 التفكيخ . إعادة2

ذا عمػى سػبيل السثػاؿ،  ،كثيرًا ما يكؾف مردر الزغط ليس الحدث بحد ذاته، وإنسػا طريقػة فهسشػا لػه
 ".."أحرزت نتيجة ضعيفة، قد تراها "فذلًا ذريعًا"، لكؽ يسكؽ اعتبارها "فرصة لتظؾير أسمؾ،ػ في السذاكرة

 
 .أكثخ عقلانية وىجوءًا لفيسودوّف السهقف الحي سبب لك الزغط، ثم فكّخ في طخيقة أخخى نريحة: 
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 . التشفذ اليادؼ3
عشػػػػد الإحدػػػػاس بالزػػػػغط الشفدػػػػي، يتدػػػػارع التػػػػشفس ويرػػػػبذ قرػػػػيرًا، مسػػػػا يزػػػػاعف العػػػػبء عمػػػػى 

 .رساًل طسأنة إلى الدماغ عمى إرساؿ التشفس البظيء والعسيقيداعد الأعراب، في السقابل، 
 

( لثلاث جؾلات متتالية. 6زفير  –ثؾاف   4حبس  –ثؾاف   4)شهيق  6-4-4تسريؽ التشفس  جخّب:  ثؾاف 
 
 . كتابة السحكخات4

أفكػػػارؾ  تدػػػجل عشػػػدما، فرػػػحة الشفدػػػيةلػػػدعؼ ال وسػػػيمة قؾيػػػة، بػػػل نذػػػاط مستػػػع فقػػػطالكتابػػػة ليدػػػد 
 .فيزيد إدراكػ لها، بيؽ ذاتػ وأفكارؾ تدتظيع إحداث مدافةومذاعرؾ، 

 

 بجسمة بديظة: "اليهـ أشعخ بػ... "، واتخؾ القمم يكتب بحخية.ابجأ 
 

 والججوؿ الحي أنقحه من الخسهب" إياد قرة واقعية: "
د شػعؾرل فػزا، طالػب فػي الدػشة الرابعػة، وجػد نفدػه محاطًػا بسذػاريع متػأخرة ومحاضػرات لػؼ يحزػرها، إياد •

، قرر أف يسشذ مع الأخراًى الشفدى تؾجيهلكؽ بعد جمدة ، و فكر في تأجيل الفرلالت مسا راودلبالعجز 
 نفده فرصة أخيرة.

 سة، ووقتًا لمراحة، ووقتػًا لمشػؾـاستخدـ ورقة كبيرة وقاـ بتقديؼ أسبؾعه إلى فترات، محددًا فيها أوقات لمدراف •
قػج لا ":لأحػد الػزملاء مػؽ طػلاب الهشدسػة لػؽ تحػل جسيػع مذػاكمه، لكشػه تػذكر مقؾلػة أف الخظػة كاف يعمػؼ

 ".الججوؿ جسيع مذاكل الحياة، لكشو يهفخ لك خخيظة... والخخيظة دائسًا أفزل من الزياعيحل 
أوضػػذ أف الالتػػزاـ بالخظػػة كػػاف صػػعبًا فػػي البدايػػة، لكشػػه اسػػتسر عميهػػا لأسػػبؾع، ثػػؼ  خػػر، ومػػع مػػرور   •

ؾر الؾقد بدأ يذعر بتحدؽ. وفي الشهاية، نجذ إيػاد فػي تجػاوز الفرػل، لػيس بػأعمى الػدرجات، لكػؽ بذػع
 .مؽ الهدوء ونجاح حكيقي

 

 تسخين: خظتك الأسبهعية الستهازنة
 تخفف الزغط وتعزز التؾازف. اساليبوقتػ ب شغيؼإعادة تاليجؼ: 

 الخظهات:
 . احرل عمى ورقة أو استخدـ تظبيق تقؾيؼ إلكتروني.1
 مداء(. –عرر  –عهر  –أياـ، وكل يؾـ إلى فترات )صباح  7. قدؼ الأسبؾع إلى 2
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 التالية: سياـال. وزع 3
o  (سذاكرةالدراسة )حدد السادة ومدة الأوقات 
o وقد لمراحة أو مسارسة هؾاية 
o )ساعة تر يه )فيمؼ، مذي، زيارة صديق 
o فترات لمشؾـ والاستيقاظ 
o وقد لمظعاـ أو نذاط بدني خفيف 

 لمظهارئ." لمخاحة غيخ السخظط ليا أو شاغخة كل الأوقات، اتخؾ "مداحات نريحة: لا تسلأ
 

 خاتسة
 ماذا يسكن أف نتعمم يهميًا؟

فػػي هػػذا الفرػػل تبػػيّؽ لشػػا أف أدوات التػػؾازف الشفدػػي متاحػػة وفػػي متشػػاوؿ اليػػد، فهػػي ليدػػد معقػػدة أو 
 .مكمفة، بل يتظمب الأمر فقط إدراكشا وقميلًا مؽ الالتزاـ

هػي خظػؾات يؾميػة بدػيظة  التشغيؼ، وإعادة الشغر في الأفكار، وتساريؽ التشفس، والتعبير بالكتابػة...
 .تُحدث فارقًا ممحؾعًا عشد السؾاعبة عميها

لكؽ، هل يسكؽ داًسًػا التعامػل مػع الزػغط بسفردنػا؟ مػاذا عػؽ دور الأصػدقاء والعاًمػة؟ هػل يدػاعدنا 
 وجؾد مؽ نثق بهؼ ونفهسهؼ؟

 
 شبكة العلاقات والدعؼ الشفدي". –هذا ما سشتشاوله في الفرل الرابع: "لدد وحدؾ 

 
 التعامل مع الزغط ليذ مجخد مدألة نفدية بجاخمشا، بل يتظمب أيزًا شبكة دعم خارجية. لأف
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 الفرل الخابع
 "شبكة العلاقات والجعم العاطفي –لدت وحجؾ 
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 الفرل الخابع
 "شبكة العلاقات والجعم العاطفي |لدت وحجؾ 

 مقجمة
لكػػػؽ  .شجػػالعمػػػى الػػذات هػػؾ الحػػػل الؾحيػػد لم يعتقػػدوف أف الاعتسػػادعشػػدما يؾاجػػه الػػبعض الزػػػغؾط، 

، أو معؾنػػةقؾتهػػا، يسكػػؽ أف تزػعف أحيانًػػا وتحتػػاج إلػػى مػػؽ رغؼ عمػى الػػ، الػػذاتالحكيقػة الأكثػػر عسقًػػا هػػي أف 
 .رغى، أو شخص يحدشةكمسة 

 

 تعيشػػالشجاح في الجامعة لا يُقاس بالدرجات فقط، بل يتزسؽ أيزًا وجؾد علاقات صحية وداعسػة 
 الأوقات الرعبة. تخظىفي 

 
عمى مزػظراً هذا الفرل لا يعشي أنه يجب الاعتساد الكمي عمى ايخػريؽ، بػل هػؾ تػذكير بأنػػ لدػد 

 تحسل كل شيء بسفردؾ.
 

 فيف الزغطأىسية الأصجقاء، الأسخة، والأساتحة في تخ
 . الأصجقاء:1

فػػي بعػػػض الأحيػػػاف، يكفػػي أف تجػػػد شخرًػػػا يقػػؾؿ لػػػػ: "أنػػػا مػػررت بسػػػا تسػػػر بػػه" لتػػػدرؾ أنػػػػ لدػػػد 
 .الأصدقاء الأو ياء لا يتؾلؾف حل مذاكمػ، لكشهؼ يدعسؾنػ خلاؿ سعيػ في رحمتػ، بسفردؾ أو عاجزًا

 . الأسخة:2
إلا أف الاحتػػؾاء الشفدػػي مػػؽ  وأبشاًهػػا الجػػامعييؽبػػيؽ الأسػػرة  بػػالرغؼ مػػؽ أف التفػػاهؼ قػػد يتبػػايؽ أحيانًػػا

 .قد يرشع فارقًا كبيرًا في قدرتػ عمى الرسؾد ولؾ بسجرد كمسات حانية أو دعؾة صادقة الأسرة
 . الأساتحة أو السخشجوف:3

الأستاذ أو السرشد الأكاديسي يسكؽ الشغػر إليػه عمػى أنػه مرػدر لمتػأثير الإيجػابي القػؾؼ فػي دعسػػ 
لكػػؽ السمحػػؾظ أف العديػػد مػػؽ  ،الأعبػػاء الدراسػػية والشفدػػية، شػػرط أف تكػػؾف صػػادقًا فػػي تؾاصػػمػ معػػهوتخفيػػف 

الظمبػػة لا يرػػرّحؾف بسػػا يؾاجهؾنػػه، معتقػػديؽ أف الكػػلاـ عػػؽ الرػػعؾ،ات إشػػارة إلػػى ضػػعف، إلا أف الشقػػاش قػػد 
 .يذكّل انظلاقة لمحل
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 التعامل مع العلاقات الدمبية في الكمية ��

ىػحه ، د تزػعفػ وتجعػل ثقتػػ بشفدػػ تتزعػزعبعػض العلاقػات قػهشػاؾ  ،تسشذ الدعؼليس كل علاقة 
 ىي العلاقات الدمبية، وقج تظيخ كالتالي:

 الانتقاد أو التقميل مؽ مجهؾداتػ. كثيرزميل • 
 بػ باستسرار. داًؼ السقارنهشخص • 
 مجسؾعة اجتساعية تجعمػ تذعر بالشقص.• 

 
 كيف تترخؼ؟

حػدودًا واضػحة أو تشدػحب  تزػعليس مؽ الزرورؼ السؾاجهة بظريقػة عداًيػة، بػل مػؽ الأفزػل أف 
 بهدوء إذا لزـ الأمر.

 .لظاقتك العلاقات الرحية تعتبخ نعسة، ولكن الاستسخار في علاقة سمبية يسكن أف يكهف مدتشدفًا
 

 ودعم زميمتيا الحي أنقحىا من الانييار" رحابقرة واقعية: "
طالبػػة فػػي عامهػػا الأوؿ، انتقمػػد مػػؽ مديشػػة بعيػػدة لتبػػدأ دراسػػتها الجامعيػػة. كانػػد متفؾقػػة، لكػػػؽ ، رحػػاب •

 مسا جعمهػامع مشترف الفرل، واجهد ضغؾطًا كبيرة، و  ،ة والؾحدة بدأ يديظر عمى أيامهاالذعؾر بالغر 
لاحغػػد لػػؼ تكػػؽ تعػػرؼ الكثيػػر عػػؽ زملاًهػػا، ولكػػؽ زميمتهػػا سػػمسى فػػى ذات الؾقػػد  تفكػػر فػػي الاندػػحاب

 "أراؾِ صامتة كثيرًا، هل كل شيء عمى ما يراـ؟" تغيرها وسألتها:
لػػؼ تقػػدـ حمػػؾلًا، لكشهػػا  ولكشهػػا سػػمسىبيشهػػا و،ػػيؽ  يرة انظمقػػد علاقػػة إندػػانية دافئػػةمػػؽ هػػذل العبػػارة الرػػغ •

 أثشاء السذي، وشجعتها عمى الاستسرار. رحاباستسعد، ورافقّد 
الػػػدعؼ لا يحتػػػاج إلػػػى لكػػػؽ  الزػػػغؾط، كشػػػد سأستدػػػمؼ : "لػػػؾ لػػػؼ أجػػػد شخرًػػػا يرانػػػي وسػػػطرحػػػابتقػػػؾؿ  •

 معجزات... بل فقط إلى اهتساـ. "
 

 اقتباس تحفيدي 
 قؾؿ مذهؾر بيؽ الظلاب الجامعييؽ "أحيانًا، من يشقحؾ ليذ طبيبًا... بل صجيق يعخؼ متى يدتسع فقط. "
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 الكمسات غيخ كافية.لا تبحث دائسًا عن من يهجيك، بل عسن يدسعك في الأوقات التي تكهف فييا 
 

 من يسكشك الاعتساد عميو؟ –تسخين: شبكة الجعم الذخري 
 

 الذيؽ يسكؽ أف يكؾنؾا دعسًا نفديًا لػ. بيئتػأف تتعرؼ عمى الأشخاص في  :اليجؼ
 

 الخظهات:
 . ارسؼ داًرة في مشترف الؾرقة واكتب فيها "أنا".1
 حؾلها، ارسؼ دواًر صغيرة تسثل:مؽ . 2

o أصدقاًي 
o أسرتى 
o الدراسة رفقاء 
o أساتذة أو مرشديؽ 

 .بيقيؽ . اكتب في كل داًرة أسساء الذيؽ يسكشػ الاعتساد عميهؼ3
 (.5إلى  1. قيؼ مدتؾػ دعؼ كل شخص مؽ )4
 . فكر في:5

o  ؟فعميًامؽ هؾ الأقرب إليػ 
o مؽ تحتاج لمتقرب مشه أكثر؟ 
o  بالإرهاؽ دوف فاًدة؟ تذعرتجعمػ علاقة  تؾجدهل 
 

 واحج داعم أفزل من عذخ علاقات سظحية أو سمبية. فخدتحكخ: وجهد 
 

 خاتسة
 

 ؟سديخةمع من ستكسل ال
 

هػػػػي مػػػػؽ أهػػػػؼ أسػػػػس التػػػػؾازف  إنسػػػػامػػػػؽ هػػػػذا الفرػػػػل أف العلاقػػػػات ليدػػػػد ترفًػػػػا نفدػػػػيًا،  تخمرػػػػدلقػػػػد اس •
 والاستسرار.
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 وعيػ ورعايتػ لشفدػ.عشدما تقؾؿ "أنا بحاجة إلى مداعدة"، فهذا لا يقمل مؽ قؾتػ، بل يدؿ عمى  •
 

 

 ؟نعايذةالتهازف بين كل ما  إيجادسشتشاوؿ جهىخ الحياة الجامعية: كيف ندتظيع في الفرل القادـ، 
 

 كيف نعتشي بأنفدشا مؽ حيث الشؾـ والجؾانب الغذاًية والاسترخاء وسط ضغؾط الدراسة والسؾاعيد؟ •
 

 حياة صحية وسط الفهضى؟"كيف تبشي  –ىحا ما سشكذفو في الفرل الخامذ: "فن التهازف 
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 الخامذالفرل 
 ىشجسة التهازف 

 "كيف تبشي حياة صحية وسط الفهضى؟
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 الفرل الخامذ
 "كيف تبشي حياة صحية وسط الفهضى؟ –ىشجسة التهازف 

 مقجمة 

التػػؾازف الذخرػػي أمػػرًا أساسػػيًا فػػي زمػػؽ سػػريع، ممػػيء بالسدػػؤوليات والسهػػاـ، أصػػبذ الحفػػاظ عمػػى 
في الجامعة، حيث تتداخل السحاضرات مع السذاريع، والظسؾحات مع الزغؾط، قد نفقد أنفدشا ونحػؽ و  لمبقاء.

ولػؽ يػتسكؽ أؼ طالػب مػؽ  لكؽ لا يسكؽ لعقل أف يعسل بذكل جيد فػي جدػد مرهػق. ندعى لسدتؾيات الكفاءة.
 الجدوؿ.التسيز إف كاف يشذغل عؽ نفده وسط زحسة 

 

هػػػذا الفرػػػل هػػػؾ دعػػػؾة حكيكيػػػة لإعػػػادة تشغػػػيؼ حياتػػػػ، لػػػيس لتقميػػػل إنجازاتػػػػ، ولكػػػؽ لحسايتهػػػا مػػػؽ 
 التراجع.

  
 ما ىه التهازف؟ ولساذا ىه مفتاح الاستسخارية؟

التؾازف هؾ قدرة الذخص عمى إيجػاد الاندػجاـ بػيؽ مختمػف جؾانػب حياتػه، بحيػث يسػشذ كػل جانػب 
الػػدمج الستػػزف بػػيؽ العسػػل والراحػػة، بػػيؽ بػػذؿ الجهػػد واسػػتعادة ػ اف التػػؾاف يعشػػى ، أالقػػدر الكػػافي مػػؽ الاهتسػػاـ

 .الظاقة، و،يؽ تحقيق الإنجاز والاستستاع بالحياة
 .لا تقػػػػػؾـ عمػػػػػى القػػػػػؾة وحػػػػػدها، بػػػػػل تحتػػػػػاج أيزًػػػػػا إلػػػػػى السرونػػػػػة ولسػػػػػاذا ىػػػػػه ضػػػػػخوري؟ لأف الاسػػػػػتسخارية

 .ومذاعرنا بذكل يؾمي، لا فقط عشد مؾاجهة الزغؾطولتحقيق هذل السرونة، يجب أف نعتشي بعقؾلشا وأجدادنا 
 

 التهازف الشفدي والعقمي: العسهد الفقخي لحياتك الجامعية

الحياة الستؾازنة لا تعشي فقط جدوؿ محاضرات مرتب، بل أيزًا عقل هادغ قادر عمػى التعامػل مػع 
 .التحديات

 أخرػ لمراحة أو الشذاط الذخريخرص أوقاتًا واضحة لمدراسة، وأوقاتًا يحب اف ت :تشظيم الهقت. 

 حؾاراتػ الداخمية، و استبداؿ الشقد الذاتي السفرط بأفكار بشّاءة هراقبم حاوؿ إدارة الأفكار الدمبية. 

 اسػػتراحات قرػػيرة كػػل سػػاعة مػػؽ السػػذاكرة، اتسذػػى أو تػػشفس اعظػػى نفدػػػ   :فتػػخات الخاحػػة الحىشيػػة
 .بعسق لترفية ذهشػ
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، التغحية، الخياضة،   واليهايات: مشظهمة واحجة لمظاقة والاستسخاريةالشهـ
 :هذل العشاصر ليدد أجزاء مشفرمة مؽ حياتػ، بل أجزاء في  لة واحدة، إذا تعظل أحدها تأثرت كمها      

 .يغذؼ تركيزؾ وذاكرتػ، ويجعل جدسػ مدتعدًا لمشذاط الشهـ الجيج •
 .تسدؾ بالؾقؾد الذؼ يحافع عمى استقرار طاقتػ خلاؿ اليؾـ التغحية الستهازنة •
، حتػػى لػػؾ كانػػد مذػػيًا قرػػيرًا، تحدػػؽ دورتػػػ الدمؾيػػة وتقمػػل التػػؾتر، مسػػا يدػػاعدؾ عمػػى الشػػؾـ الخياضػػة •

 .أفزل
تسشحػ متشفدًا عاطفيًا وإبداعيًا، وتحافع عمى شغفػ بالحياة، مسا يشعكس عمى حساسػػ لمدراسػة اليهايات  •

 .والعسل

ما تدير هذل السشغؾمة بذكل متكامػل، ستذػعر أف إنتاجيتػػ ترتفػع دوف أف تدػتشزؼ صػحتػ أو عشد
 .مزاجػ

 

 الحي استعاد نذاطو بعج اكتذاؼ السذي" معاذ قرة حكيكية: "

 ة والعسػل الجزًػي ومتظمبػات الأسػرة، طالب في الدػشة الثالثػة، كػاف يعػيش ضػغؾطًا بػيؽ الدراسػمعاذ
بػدأ ف وتؾقػف عػؽ الكيػاـ بػأؼ نذػاط رياضػي الميمػة، وأصػبذ مػدمشًا عمػى القهػؾة، كاف يشاـ أر،ع سػاعات فقػط فػي

 يذعر بالتعب الداًؼ، والقمق، وصعؾ،ة التركيز، حتى أحس بأف حياته فقدت معشاها.

ؼ مؽ عدـ رغبته، وافق في الرغعمى  في أحد الأياـ، اقترح عميه صديقه الخروج لمسذي في الحديقة
 وفػػى خػػلاؿ دقيقػػة يؾميًػػا، دوف غػػرض، فقػػط ليتأمػػل ويتػػشفس 31، قػػرر أف يسذػػي لسػػدة مشػػذ تمػػػ الميمػػةو  الشهايػػة

لم أكن قػاؿ: " عاد إلى الشؾـ السشتغؼ، وقمّد نؾ،ات قمقه، واستعاد علاقته بشفده.و  أسبؾعيؽ، بدأ يذعر بالتحدؽ
 أدرؾ أنشي أىسمت نفدي بدبب الالتدامات... حتى ساعجني السذي في العهدة. "

 

 يدي اقتباس تحف

 ملاحغة كتبها طالب في دفترل بعد أوؿ أزمة نفدية. "لا تعتبخ نفدك آلة... تهقفك لا يعشي أنك فذمت. "
 في لحغات التعب، تذكر أنػ إنداف... وأف الراحة هي جزء مهؼ مؽ خظتػ. •
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 تسخين: ىل لجيك روتين يهمي/أسبهعي متهازف؟

 دوف أف يدبب لػ الإرهاؽ.أف تزع جدولًا واقعيًا يدتشد إلى أولؾياتػ اليجؼ: 

 خظهات التسخين:

 . اختر يؾمًا واحدًا أو اسبؾعًا كاملًا.1

 مداءً. –عهرًا  –. قدؼ اليؾـ إلى ثلاث فترات: صباحًا 2

 . حدد نذاطًا واحدًا لكل فترة:3

o )نذاط أكاديسي )مذاكرة، مذروع، محاضرة 

o )نذاط صحي )مذية، وجبة متؾازنة، نؾـ كاؼ 

o )نذاط شخري )هؾاية، قزاء وقد مع صديق، قراءة، أو لحغة مؽ الرسد 

 نريحة: 
 لا تدعَ إلى الكساؿ، بل استهدؼ الثبات عمى الحد الأدنى. •
 أفزل روتيؽ هؾ ذلػ الذؼ يسكشػ اتباعه دوف ضغؾط إضا ية. •

 خاتسة

 خظهاتك السقبمة، نرائح، وقائسة متابعة شخرية

 القريرة في كتيبشا، لكؽ الحكيقة أنػ ايف تبدأ رحمة طؾيمة مع نفدػ.لقد انتهيد مؽ هذل الرحمة 
 

 إليك بعض الشرائح العسمية للاستسخار بثبات:

 :شخرية متابعة قائسة ✅
 هل أناـ بذكل جيد؟ كؼ عدد الداعات في الميل؟• 
 هل أتشاوؿ طعاما متؾازنا؟• 
 هل أمارس نذاطاً بدنياً ولؾ كاف بديظاً؟• 
 وقتاً لهؾاية أو لحساتي؟هل أخرص • 
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 هل لدؼ صديق أو شخص أثق به يسكششي التحدث معه عشد الحاجة؟• 
 هل أكتب أو أراجع يؾمياتي في بعض الأحياف؟• 
 هل أعد خظة واقعية لأسبؾعي؟• 

 اختخ ثلاث عشاصخ فقط، وابجأ بتشفيحىا ىحا الأسبهع.
 كمسة أخيخة:

فػػي عمػػؼ الػػشفس، بػػل هػػؾ عبػػارة عػػؽ مػػر ة تعكػػس مذػػاعر لػؼ يكػػؽ الهػػدؼ مػػؽ هػػذا الكتيػػب هػػؾ تقػػديؼ درس  •
 طالب قد يذعر بالتعب، الزغط، أو العزلة.

بيشسػػا تقػػرأ هػػذل الكمسػػات، تػػذكر أنػػػ لدػػد وحيػػدًا، وأف كػػل محاولػػة صػػغيرة نحػػؾ الاسػػتقرار تعتبػػر إنجػػازًا  •
 حكيكيًا.

لهػا إلػػى وسػيمة صػػحية نحػؽ لا نتغمػػب عمػى الزػػغؾط بسفردنػا... بػػل عشػدما نفهسهػػا، ونتعامػل معهػػا، ونحؾّ  •
 لمبقاء.
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 الخاتسة
 عديدي الظالب،
، قد تغفل عؽ جانػب مهػؼ لا يقػل قيسػة: أثشاء  مديرتػ داخل كمية الهشدسة، و،يؽ السعادلات والرسؾـ

 جانبػ الشفدي والاجتساعي.
بػػػل  سػػػتختفي، ولا لشخبػػػرؾ بػػػأف السدػػػار سػػػيكؾف سػػػهلًا.كتبشػػػا هػػػذا الكتيػػػب لػػػيس لشقػػػؾؿ إف الزػػػغؾط 

كسػػا تعمسػػد فػػي  لتؾضػػذ لػػػ: أنػػد لدػػد بسفػػردؾ، ومذػػاعرؾ مفهؾمػػة، وهشػػاؾ أدوات لسدػػاعدتػ، وأمػػل داًػػؼ.
 الرػػفحات الدػػابقة، الزػػغط لا يعتبػػر عػػدوًا داًسًػػا، بػػل قػػد يكػػؾف رسػػالة تحتػػاج لفهسهػػا، بػػدلًا مػػؽ الخػػؾؼ مشهػػا.

اج إلػػػى الػػػدعؼ، والجدػػػد إلػػى الراحػػػة، والقمػػػب يحتػػاج إلػػػى علاقػػػات، وأف الشجػػػاح يجػػب أف نػػػدرؾ أف العقػػػل يحتػػ
 الفرد. الحكيقي يبدأ مؽ داخل

 
 تحكّخ دائسًا:

 الشجاح في الامتحانات أمر مهؼ.• 
 الحفاظ عمى صحتػ أثشاء الظريق أهؼ.• 

وإذا شػعرت  دػ.مؽ الزرورؼ أف تكؾف مثاليًا، بل يجب أف تكؾف واعيًا، ومرنًا، وعادلًا مع نفليس 
مػػا  فقػػد تجػػد فيهػػا… يؾمًػػا أنػػػ عمػػى وشػػػ الانهيػػار، عػػد إلػػى هػػذا الكتيػػب، اقػػرأ فرػػلًا أو حتػػى صػػفحة واحػػدة

 يداعدؾ.
نفدػػ الراحػة، واسػعَ لتحقيػق أهػدافػ، وهػدغ مػؽ روعػػ، وتػذكر أف  وامػشذبجػد،  اعسػل ،ختامًا

 الظالب الذؼ يعتشي بشفده، هؾ الذؼ يدتسر حتى الشهاية.
 الأماني بالتهفيق والاستقخار،مع أطيب 

 
 فخيق إعجاد الكتيب
 د/ لبو البجيهى 
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 قائسة السخاجع
 .آؿ بن صالح، د. محمد .1

، 12إدارة الزغؾط الشفدية لدػ الظلاب الجامعييؽ: دراسة تظبيكية"، مجمة العمؾـ الشفدية، العدد "
2121. 

 .سسيث، جهف  .2
Stress Management for Engineering Students, Springer Publishing, 2018. 

 .فيكتهر فخانكل .3
  .2119الإنداف يبحث عؽ معشى، ترجسة عر،ية، دار الذروؽ، 

 .مارؾ ماندهف  .4
  .2016فؽ اللامبالاة: طريق غير تقميدؼ لمدعادة، 

 .جيسذ كميخ .5
  .2018العادات الذرية: كيف تبشي عادات صغيرة تغير حياتػ، 

 :مقالات ومرادر إلكتخونية .6
o مؾقع Mayo Clinic – قدؼ إدارة التؾتر والزغط الشفدي (mayoclinic.org)  
o مؾقع Mental Health America – قدؼ الظلاب وإدارة الزغط  (mhanational.org) 
o TED Talks سمدمة محادثات حؾؿ الرحة الشفدية والإجهاد. 

 :مقاطع فيجيه تعميسية عمى يهتيهب .7
o "How Stress Affects Your Brain" – CrashCourse Psychology 
o  محاضرات د. أحسد عسارة حؾؿ الظاقة الشفدية والتؾازف. 

 :تجارب وقرص طلابية وميشية .8
o مقابلات شخرية مع طلاب هشدسة سابقيؽ ونراًحهؼ حؾؿ مؾاجهة الزغط. 
o مقالات مشذؾرة عمى مؾاقع جامعية ومجلات طلابية. 
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 السلاحق
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 محقم
 ارتباط كتيب "ثابت تحت الزغط" بالسقخرات الإندانية في كمية اليشجسة

 
 :مقجمة
يؾاجه طلاب الهشدسة تحديات وضغؾطًا نفدية متزايػدة بفعػل عػبء الدراسػة، التقييسػات السدػتسرة،      

 والسقارنة بالزملاء.
هػػذل الزػػغؾط، بػل يقػػدّـ أدوات نفدػػية وسػػمؾكية لا يكتفػػي بتذػخيص  "ثابػػد تحػػد الزػغط"كتيػب      

 .تداعد الظالب عمى تعزيز مرونته الشفدية وتحقيق التؾازف السظمؾب للاستسرارية والتفؾؽ 
هػػػذا السمحػػػق يؾضػػػذ الارتبػػػاط بػػػيؽ محتػػػؾػ الكتيػػػب والسقػػػررات الإندػػػانية، التػػػي تهػػػدؼ إلػػػى بشػػػاء      

 .يدعؼ نسؾ الظالب أكاديسيًا ومهشيًا وشخريًا مهارات التفكير، التكيف، التؾاصل، والتخظيط، بسا
 

 :الفقخة التهضيحية
من خػلاؿ كتيػب "ثابػت تحػت الزػغط"، يلتػاح لمظالػب تظبيػق السفػاليم الشظخيػة لمسقػخرات الإندػانية فػي      

 :مهاقف حياتية واقعية، مثل
 إدارة الزغهط اليهمية والأكاديسية. 
 تشظيم الهقت وبشاء خظط أسبهعية واقعية. 
 تعديد الرحة الشفدية. 
 الاعتساد عمى شبكة دعم اجتساعي فعّالة. 
 مسارسة ميارات التفكيخ، التخكيد، والتهاصل بفعالية. 
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 (: الخبط بين فرهؿ الكتيب والسقخرات الإندانية1ججوؿ )
 

 

 كيف يجعم الكتيب السقخر؟ السقخر الإنداني السختبط الفرل / القدم
تعريػػػػػػف الزػػػػػػغط وتحميمػػػػػػه كسفهػػػػػػؾـ عمسػػػػػػي  التفكير العمسي / مهارات حياتية الفرل الأوؿ: فهؼ الزغط

 .ونفدي ومجتسعي
الفرػػػػػػػل الثػػػػػػػاني: تػػػػػػػأثير الزػػػػػػػغط عمػػػػػػػى 

 التفكير
العرػػػبي لمزػػػغط عمػػػى -شػػػرح الأثػػػر الشفدػػػي التفكير العمسي / القزايا السجتسعية

 .اتخاذ القرار والتركيز
مهػػػػارات  –الفرػػػػل الثالػػػػث: أدوات الشجػػػػاة 

 نفدية
ات حياتيػػػػة / ريػػػػادة الأعسػػػػاؿ / إدارة مهػػػػار 

 السذروعات
عػػػػػػػػػرض أدوات تشغػػػػػػػػػيؼ الؾقػػػػػػػػػد والتخظػػػػػػػػػيط 

 .والجدولة لمتعامل مع الزغط
إبػػػػػراز أهسيػػػػػة العلاقػػػػػات الاجتساعيػػػػػة والػػػػػدعؼ  مهارات الاتراؿ / القزايا السجتسعية الفرل الرابع: الدعؼ الاجتساعي

 .الشفدي في تخفيف الزغط
الجػػػػؾدة فػػػػي التذػػػػييد / الرػػػػحة والدػػػػلامة  زف الفرل الخامس: هشدسة التؾا

 السهشية
دعػػػؼ نسػػػط الحيػػػاة الرػػػحي كجػػػزء مػػػؽ نجػػػاح 

 .السهشدس السدتقبمي
أخلاقيػػػػػػػات القػػػػػػػانؾف والسهشػػػػػػػة / مهػػػػػػػػارات  الخاتسة

 حياتية
تعزيز الؾعي الذاتي والرحسة بػالشفس كسبػادغ 

 .أخلاقية وإندانية
 

 الإندانية(: التسارين العسمية السختبظة بالسقخرات 2ججوؿ )
 

 طخيقة التظبيق التسخين السقتخح السقخر الإنداني السختبط الفرل / السيارة
تدويؽ مرادر الزغط  :تسريؽ مهارات حياتية / التفكير العمسي الفرل الأوؿ: فهؼ الزغط

وترػػػػػػػػػػػشيفها حدػػػػػػػػػػػب نؾعهػػػػػػػػػػػا 
 .وتأثيرها

نذػػػػػاط فػػػػػردؼ مػػػػػع مذػػػػػاركة جساعيػػػػػة 
 .وتحميل

الفرل الثاني: تػأثير الزػغط 
 التفكيرعمى 

تسػػاريؽ تركيػػز وتػػشفس  :تسػػريؽ التفكير العمسي / القزايا السجتسعية
 .سريعة قبل السهاـ

تػػػػدريب عسمػػػػي داخػػػػل الرػػػػف أو قبػػػػل 
 .الاختبارات

الفرػػل الثالػػث: مهػػارات إدارة 
 الزغط

ترػسيؼ خظػة أسػبؾعية  :تسػريؽ ريادة الأعساؿ / إدارة السذروعات
 .متؾازنة تذسل الدراسة والراحة

أسػػػػبؾعي وتظبيػػػػق واقعػػػػي ثػػػػؼ تخظػػػػيط 
 .مراجعة جساعية

الفرػػػػػػػػػػػػػل الرابػػػػػػػػػػػػػع: الػػػػػػػػػػػػػدعؼ 
 الاجتساعي

مهػػػػػػػػػػػػػػػارات الاترػػػػػػػػػػػػػػػاؿ / القزػػػػػػػػػػػػػػػايا 
 السجتسعية

خريظػػػػػػة الػػػػػػدعؼ  :تسػػػػػػريؽ
الاجتسػػػػػػػػػػػاعي: مػػػػػػػػػػػؽ يسكشػػػػػػػػػػػػ 

 الاعتساد عميه؟

رسػػػػػػػػػػؼ برػػػػػػػػػػرؼ وتحميػػػػػػػػػػل العلاقػػػػػػػػػػات 
 .الاجتساعية

الفرػػػػػػػػل الخػػػػػػػػامس: هشدسػػػػػػػػة 
 التؾازف 

إعػداد روتػيؽ يػؾمي أو  :تسػريؽ الرحة والدلامة السهشية / الجؾدة
 ، أسػػػبؾعي متػػػؾازف يذػػػسل الشػػػؾـ

 .التغذية، والأنذظة

جػػػدوؿ واقعػػػي يُظبػػػق ويُكػػػيدؼ ذاتيًػػػا بعػػػد 
 .أسبؾع
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 ُبذة عّ اهلتًب
ٓى شعرت يىًًا بأْ اهضغىط 

 تحاصرن ًّ كى جاُب؟

أُككم وغككىبح   نككر ًككّ  
المٔكككككاَت اراتبكككككا اتت  
واهتىقعكككاتت  تككك  ولكككا  

 وغرق؟

ٓككذا اهلتًككب ٓككى  كك ًِتم 
اهصككغ ة اهككش   شكك ن   
الاي ٓذه اهر وة اهعاصك ة  

 الهِ  ة.  كوًة 

 

 اهلتًبًاذا  تج    
ِٓككات  تلت ككف كًككف يت ككىي   
اهضغط ًّ ع و إلى  وًفت وكًف 
وككبأ أ واوككم اهِ اككًة اهككش   

 .تحًٌم ًّ ارًُٔا 
 تقرأ قصصًكا  قًقًكة خشك ابح    
ت ًثوككككمت عككككاُىات واجتٔكككك وا

 .واُتصروا
 ككتج  اقتبا ككات ووككٌٔم عِكك ًا 
و عر باهضعفت وتمكا يّ عٌوًكة   
تجعوم وت لٍ   يىًكم بك ي أْ   

 .وت لٍ فًم اخياَ

هكً  رككر  كتككا ت بككى اري ككة  
طريق نحى وكىانْ ُكا      ًكاة    

 .ًوًئة باهت  يات
ٓى أُت ًاتع  هتغكً  ُرروكمت   
هتلت ف اهقكىة اققًقًكة اهكش    

 ب ااوم؟
بعٌكقت وابك أ    ا فع  أ مت وِ  

ًعِككا ٓككذه اهر وككة نحككى ُ اككم  
 .اخفضى

هندسثمهارات نفسيث لخفوقك كطالب 


