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 مقجمة:

السجتيجيغ ىمع ممغ ، حيث يُعتقج أن الصلاب عجم الشؽم كشؽع مؼ الفخخفي كمية اليشجسة، قج يُعتبخ 
يدمميخون شممػال الميممل، ويشممامػن فقممط لفتممخة قرمميخة، ويُقمماس جيممجىع بعممجد فشمماجيغ القيممػة التممي يذممخ ػنيا فممي ليمممة 

 .تدميع السذاريع

لا يػاجمو شالمب اليشجسمة فقمط  .واقعع أكثعخ ضععفًا وتعقيعجًاومع ذلظ، وراء ىحه الرػرة القػية، يػجج 
ة السذمماريع والتقمماريخ، أو حتممى تممخاكع الامتحانممات، بممل يذممعخ أيزًمما ضممغط السممػاد الجراسممية السكوفممة، أو  ممعػ 

بإرىمماق دا،ممع، وقمممق، ور سمما عممعػر بممالعجد. يتممجاخل الإنجمماز مممع الإرىمماق، ويحممل الإلممدام محممل الحسمماس، حتممى 
 .تربح الأيام مجخد سمدمة مغ السيام التي لا تشتيي، ويربح الشػم حمسًا مؤجلًا 

 تحجيجًا؟لساذا نخكد عمى قمة الشؽم 

فمالشػم لميذ عميئًا تخفيييًما، بمل ىمػ  .قمعب السذعةمةلأنيا ليدت مجخد عارض يسكغ تجاىمو، بل ىمي 
حاجة أساسية بيػلػجيًا ونفديًا تؤثخ عمى قجرتظ عمى التعمع، والتخكيد، واتخاذ القخارات. عشجما تحخم نفدمظ ممغ 

الزممغػ . والأسممػأ أن قمممة الشممػم الستكممخرة قممج  الشممػم لفتممخات شػيمممة، تقممل قممجرتظ عمممى التفاعممل، والإبممجاع، وتحسممل
 .مول الاكتئاب، والقمق السدتسخ، وفقجان الجافعية مذةلات نفدية خطيخةتؤدؼ إلى 

فممي عممالع اليشجسممة، يذممعخ الصالممب كأنممو يقممػد سمميارة بدممخعة عاليممة فممي شخيممق ممتػيممة، بممجون تػقممف، 
نفدية و حية لا تطيخ في الدجل الأكاديسي،  و جون ما يكفي مغ الػقػد، و جون نػم. وما الشتيجة؟ مذكلات

 .لكشيا تتخك أثخًا شػيل الأمج
 ما اليجف مؼ ىحا الكُتيّب؟

دععؽة إندعانية لا تُعتبخ ىحه الخسالة مادة أكاديسية أو محاضخة أخخػ تُزاف إلى جمجولظ، بمل ىمي 
 :وتيجف إلى .صادقة
  في ىحه السعاناة لدت بسفخدكتحكيخك بأنظ. 
 يحجث داخل جدسظ وعقمظ عشجما تتجاىل الشػم والخاحة تػضيح ببداشة ما. 
  لمتعامل مع الزغط والإرىاق دون الػ ػل إلى الانييار أدوات عسميةتقجيع. 
  بجلًا مغ  التؽازن، ومسارسة الخحسة الحاتية، والانتباه لجؽدة حياتغ ورفاىيتغ،تذجيعظ عمى تحقيق

 .التخكيد عمى نتا،جظ فقط
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ة فرممػلًا تممخ ط بمميغ الػاقممع العمسممي والشفدممي والسعمماش، مرممحػً ا بأمومممة سممتجج فممي الرممفحات القادممم
 .حكيكية، واقتباسات، وتساريغ بديصة، تداعجك عمى فيع وضعظ الحالي وكيفية تغييخه بػعي

نعػ، ىحا الطخيق صعب، لكؼ صحتغ " :رسالة تقػل لمظ .قج عاش تجخ ة مساثمة… ىحه رسالة مغ شالب مومظ
ولكشممو لا يممدال يدممعى … رسممالة مػجيممة لمصالممب الممحؼ لا يشممال قدممصًا مممغ الشممػم ".جفعععوالشفدععية ليدععت ثسشًععا ت

 .لمحياة
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 الفرل الأول
 -بيؼ السحاضخة والسذخوع 

 طالب اليشجسةواقع      
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 الفرل الأول
 طالب اليشجسةواقع  –بيؼ السحاضخة والسذخوع 

 مقجمة
 ممممممممػرة شالممممممممب يػاجممممممممو  الممممممممحىغ عمممممممممى الفممممممممػر إلممممممممى كميممممممممة اليشجسممممممممة"، يتبممممممممادر" عشممممممممجما يُممممممممحكخ

حممػل دوا،ممخ  ونقاعممات مصػلممة لمميلاً  جساعيممة، واختبممارات مفاجئممة، وتقمماريخ لا تشتيممي، ومذمماريع مددحسمماً، جممجولاً 
جيمج ممغ التمي يعيذميا الع تسثعل الحكيقعة اليؽميعةلكغ ىمحه ليدمت مجمخد تخميلات، بمل  .معصمة معقجة و خمجيات

 .الصلاب
 

 الججول اليؽمي لطالب اليشجسة: ساعات تسخ
 :تخيل يػمًا نسػذجيًا لصالب في مجال اليشجسة، إنو يذبو سباقًا ماراثػنيًا

  الاستيقاظ بدخعة، تجييد سمخيع، والدمعي لمػ مػل إلمى السحاضمخة التمي تبمجأ فمي  صباحًا: 5الداعة
 .6تسام الداعة 

  سمدمة مغ السحاضخات الرعبة والستقجمة التي تتصمب تخكيدًا كبيخًا ظيخًا: 21إلى  6مؼ. 
  تُدتخجم عادةً لسخاجعة سخيعة أو اجتساع مع زملاء الجراسة –: فتخة استخاحة ظيخًا 2إلى  21مؼ. 
  مختبخ عسمي يتصمب عغفًا كتابة تقخيخ عشو لاحقًامداءً  2إلى  2مؼ :. 
  إضافية أو نذا  أكاديسي يزيف عبئاً إضافياً  قج يكػن ىشاك محاضخة مداءً: 4إلى  2مؼ. 
  الاسممممتعجاد  تفممممخ  فممممي السكتبممممة، العسممممل عمممممى تقمممماريخ، مذمممماريع جساعيممممة، مدععععاءً: 4بعععععج الدععععاعة

 .للاختبارات، والقمق الحؼ لا يتػقف
وغالباً ما يغيب الشػم حتمى الدماعة الوالومة  مباحاً. ىمحا الجمجول لميذ "سميئًا" بحمج ذاتمو، لكمغ عشمجما 

لأسابيع أو عميػر ممغ دون أؼ تمػازن أو اسمتخاحة حكيكيمة، يبمجأ بجعمل الصالمب يمجخل فمي مذمكمة خصمخ يدتسخ 
 الإرىاق الستدايج. 

 

 الجامعيالؽاقع قرز مؼ 
  :ىحه ليدت مجخد أرقام، بل تجارب حكيكية تحجث يػميًا
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 ،شالبة في الدشة الوالوة، فقجت الػعي في أحج السختبخات بعج خسدة أيام متػا مة ممغ العسمل  سمسى
عمى مذخوع الترسيع اليشجسي، حيث لع تشع أكوخ مغ ساعتيغ يػمياً. لمع يكمغ الدمبب ىمػ قممة الفيمع، 

 .الإجياد الجدجي والشفدي الكبيخبل 
 ،شالممب فممي الدممشة الأولممى، كممان يعتقممج أن الشجمماح يعشممي أن يقبممل كممل نذمما  جسمماعي وميسممة.  أحسععج

وشععؽر وعشجما انتيى الفرل، اكتذف أنو يعاني مغ  جاع مدتسخ، ونتا،ج أكاديسية غيمخ متشاسمقة، 
 .دائػ بالإحباط

 ،لسػاعيممج. عممى الممخغع مممغ ذكا،يما، بممجأت تذممكظ فممي قمجراتيا بعممجما فقممجت تخكيدىما وخمصممت بمميغ ا ليمععى
 .الشقز السدتسخ في الشؽمالأسباب كانت ببداشة: 

 
 

 تسخيؼ: ضع خخيطة لؽقتغ
 :لتفيع واقعظ بذكل أفزل، حاول الكيام بيحا التسخيغ البديط

 .احزخ ورقة فارغة أو استخجم تصبيق تقػيع .0
 .)خانة 02قدع يػمظ إلى ساعات )  .0
 .أنذئ ججولًا ليػمظ السعتاد  .1
لتسييمممد كمممل ممممغ: السحاضمممخات، الجراسمممة، السذممماريع، الشمممػم، الصعمممام، الخاحمممة، اسمممتخجم ألػانًممما متشػعمممة   .2

 .والتخفيو
 :انطخ إلى الشتيجة بسػضػعية  .3

o كع ساعة تشام؟ 
o  أيغ يحىب وقتظ "السفقػد"؟ 
o  ىل لجيظ أؼ وقت مخرز لشفدظ؟ 

 .الخطؽة الأولى نحؽ التغييخىحا التسخيغ ليذ لمسحاسبة، بل بيجف زيادة الػعي. الػعي ىػ 
 ستيفؼ كؽفي "الشجاح لا يختبط بعجد الداعات، بل بةيفية استخجاميا"
 

 

 ماذا يحجث لجدسغ نتيجة ىحا الإجياد؟ : خاتسو
، جدععععسغ، عقمععععغالجمممجول السمممددحع لا يقممممجم الرمممػرة الكاممممممة، ومممما لا تممممخاه فمممي السممممخآة ىمممػ الأىممممع: 

الفرل التالي، سشدمتعخض التمأثيخات أولػياتظ؟ في  يكػن الشػم في آخخ كيف يتأثخ كل ذلظ عشجما… وذاكختغ
  .الشاتجة عغ نقز الشػم بمغة بديصة وعسمية الجدجية والعقمية
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 الثانيالفرل 
 جدػ لا يعخف الخاحة

 كيف يؤثخ الديخ عمى صحتغ؟
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 الفرل الثاني
 كيف يؤثخ الديخ عمى صحتغ؟ –جدػ لا يعخف الخاحة 

ببدمماشة خيممار دراسممي تعممػدت عميممو، وأن بسقممجورك تعممػيس الشممػم فممي وقممت  قممج تطممغ أن الدمميخ ىممػ
فالدممميخ السدمممتسخ لا يمممؤثخ فقمممط  .ولكمممغ الػاقمممع أكومممخ تعقيمممجًا ممممغ ذلمممظ .خممملال عصممممة نيايمممة الأسمممبػع لاحمممق أو

بمجءًا ممغ قمجرتظ عممى  جػانمب متعمجدة، ، مسما يمشعكذ عممىضبط جدعسغ برعؽرة شعاممة يعيجشاقتظ، بمل  عمى
 .الشفدية  حتظ إلى الفيع، و ػلاً 

 نعخة عمسية مبدطة حؽل دورة الشؽم وتأثيخ اضطخابيا 

خملال الشمػم يسمخ المجما   ، فسمغعسمية نذطة وحيؽيعة لمغايعةالشػم ليذ مجخد تػقف مؤقت، بل ىػ 
، التمي أو حخكعة الععيؼ الدعخيعة REM بمغ الشػم الخفيف إلى العسيق، ثع إلى مخحمة تعمخف  –بعجة مخاحل 
 .توبيت الحكخيات وتشطيع السذاعخ وإعجاد الجما  لمشيار التاليتداىع في 

 :ساعات يػميًا لفتخات شػيمة( 4)أقل مغ عشجما لا تحرل عمى الكسية الكافية مغ الشػم 
 لا تكتسل ىحه السخاحل، لا سيسا مخحمة REM. 
 لا يتع تججيج ذاكختظ قريخة السجػ بذكل جيج. 
  لتشطيع الصاقة والسداججدسظ لا يشتج اليخمػنات اللازمة. 
 بذكل مدمغ ىخمؽن الكؽرتيدول )ىخمؽن التؽتخ(مدتػػ  يختفع. 

ولكمغ جدمسظ لميذ مرمسسًا لمبقماء فمي ىمحه الحالمة لفتمخة  ،"في حالة دائسة مؼ "الطعؽار  تعير  ما ىي الشتيجة؟
 .شػيمة

 مذةلات في التخكيد والحاكخة واتخاذ القخارات

  :وضا،فظ العقميةقمة الشػم تؤثخ بذكل مباعخ عمى 
 تجج  عػ ة في متابعة عخح السعمع حتى وإن كشت مدتيقطًا، فحىشظ مذتت :التخكيد. 
 ما درستو في اليػم الدابق، تكتذف أنظ لا تحكخه اليػم، وكأن السعمػمات لع تُخدن  :الحاكخة. 
 عقممظ متعمب  أو اختيار حممػل سمخيعة لكشيما غيمخ فعالمة، ببدماشة لأن تبجأ في تأجيل السيام :القخارات

 .وغيخ قادر عمى التفكيخ بذكل سميع
تخيممل أن دماغممظ يذممبو وحممجة معالجممة كسبيممػتخ تعسممل فممي حممخارة مختفعممة: سمميتباشأ ثممع يتػقممف عممغ 

  .العسل بفعالية
 تساريؼ بديطة لترفية الحىؼ
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حتممى إذا كممان مممغ الرممعب تعممػيس الشممػم فممي الػقممت الحممالي، يسكشممظ أن تممجعع جدممسظ لاسممتعادة 
 :عبخ تساريغ بديصة تقمل مغ التػتخ بعس التػازن 

 :6-5-2تشفذ 
  ثؽان   2استشذق مغ أنفظ لسجة. 
  ثؽان   5احبذ أنفاسظ لسجة. 
   ثؽان   6ازفخ ببطء مغ فسظ لسجة. 
   في الرباح والسداء. مخات 1كخر ىحا التسخيغ 

 
 :"تسخيؼ "صفاء الجقيقة الؽاحجة

 اجمذ في مكان ىادغ، وأغمق عيشيظ. 
  الأ ػات السحيصة أو تشفدظركد فقط عمى. 
 لا تحمل، فقط استسع. 
 يسكغ أن تداعج في تقميل التػتخ بذكل تجريجي. دقيقة واحجة يؽميًا 

 

 لساذا؟ –قرة حكيكية: طالب متفؽق انيار فجأة 
كمان يعسمل عممى مذمخوع التخمخج،  .زياد"، شالب في الدشة الخابعة، كان مغ بيغ الأوا،مل فمي دفعتمو""

 .بممممجا أنممممو يممممجيخ كممممل عمممميء بذممممكل جيممممج .الخو ػتممممات، ويممممجرس مممممػاد تخررممممية معقممممجة ويذممممارك فممممي مدممممابقة
اعتقج أنو مجمخد عمعػر  .يذعخ بارتباك ذىشي، ونديان غيخ عادؼ، وضيق في الشفذ في مشترف الفرل، بجأ

بعج الفحػ ات، تبيغ أنو يعاني مغ نقز حاد فمي الشمػم أدػ  .لكشو سقط الفعمي أثشاء عخض تقجيسي .بالتعب
لمع يكمغ زيماد  .اضصخ إلمى التػقمف عمغ الجراسمة مؤقتمًا ليدمتعيج قجرتمو عممى التخكيمد ."حالة "احتخاق عربي إلى

 .بل كان مخىقًا بذكل كبيخ . . .ضعيفًا
 

إلى القسة مع الإرىعاق، بعل يعشعي الؽصعؽل بيشسعا لا تعدال لعجيغ  الإنجاز الحكيقي لا يعشي الؽصؽل          "
 " .القجرة عمى الاستسخار

 

 ماذا عؼ الجانب الشفدي؟: خاتسة
نفذ مثقل، مذاعخ متزاربة، وقمعب يرعب  داخممي:  انعكاس لو تعب جدسظ مغ ما يشعكذ عمى

 تدايج السدؤوليات قمقًا مع أكثخ
فقممممممج … التممممممأثيخات الشفدممممممية لقمممممممة الشممممممػم والزممممممغػ  الستػا مممممممة فممممممي فمممممي القدممممممع التممممممالي، نبحممممممث .

 .قبل أؼ اىتسام آخخ بسا داخل روحظ الزخورؼ العشاية مغ يكػن 
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 الثالثالفرل 
 القمق غيخ السخئي

 الرحة الشفدية خلال فتخة الجراسة
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 الفرل الثالث
 الرحة الشفدية خلال فتخة الجراسة –القمق غيخ السخئي 

 

يكمػن ومع ذلظ، يكماد ، الزغػ  بعس اليشجسة دون مػاجية عخز أن يمتحق بكمية لا يسكغ لأؼ
بممممو خمممملال  دفمممماتخ السذمممماريع، ويجعمشمممما نذممممعخ ويممممؤثخ عمممممى القمممممق الخفممممي ىممممػ الممممحؼ يخافقشمممما بمممميغ السحاضممممخات،

  .الاختبارات
بمل  إحدماس لا نجرسمو، ىمػ .مؤلسًما، لكشمو يمؤثخ عميشما بصمخق متعمجدة ىحا الذعػر غيخ السخ،مي يكمػن 

أ معب ممغ حمل  الشفدمية عممى الرمحةفي عالع مميء بالسصالمب والتصمعمات، يرمبح الحفماظ  .ىػ الحؼ يجرسشا
  .رياضية أؼ معادلة

 

 ما الفخق بيؼ القمق العادي والقمق السخضي؟
يكمػن نافعًما لأنمو يحفدنما  قمج وجػد قجر ضئيل مغ القممق في الػاقع ،ليذ كل ععػر بالقمق يعج سمبيًا

عممبء،  إلمى تحفيممدؼ ولكمغ عشممجما يتحمػل القمممق ممغ عشرمخ  ا، نمجيػد عممى التحزميخ والانتبمماه والإخملاص فممي
أفكارنمممما  عمممممى إحدمممماس عممممابخ إلممممى حالممممة مدمشممممة، ومممممغ قمممممق يسكممممغ الدمممميصخة عميممممو إلممممى قمممممق يدمممميصخ ومممممغ

 نبجأ في الحجيث عغ عشج،ح   . . .وسمػكياتشا
 

 القمق السخضي القمق العادي
 مػجػد في معطع الأوقات دون سبب واضح يطيخ في مػاقف معيشة )مول الاختبارات(

 مدمغ واستسخاره لأسابيع أو عيػر انتياء الحجث مؤقت ويختفي بعج
 يعخقل التخكيد، الشػم، العلاقات، والشجاح لا يعػق الأنذصة اليػمية

 يحتاج إلى مداعجة نفدية أو علاج أحيانًا يسكغ التحكع فيو بالسكافآت أو الخاحة
 

 علامات لا يشبغي تجاىميا أبجًا
ممغ الزمخورؼ عميمظ التحمجث ممع مخمتز  فقمج يكمػن  بذمكل مدمتسخ، ىمحه العلاممات إذا كشت تػاجمو

 :نفدي أو الحرػل عمى مداعجة مغ أقخانظ
 رغع الذعػر بالتعب صعؽبة الشؽم. 
 و عػ ة في التشفذ بجون وجػد سبب شبي خفقان القمب. 
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 عغ عجم القجرة عمى الأداء أو الفذل أفكار متكخرة. 
 أو فيع ما كشت تجيجه سابقا مذةلات في التخكيد. 
  أو القمق حتى أثشاء فتخات الخاحة دائػ بالتؽتخشعؽر. 
 أو الغزب دون سبب واضح نؽبات مؼ البةاء السفاجئ. 
 بالجراسة أو التفاعل الاجتساعي. فقجان الاىتسام 

  .التجاىل إلى فيػ وليذ جؽانب إندانية تحتاج إلىعغ  بل تُعبخ ،"علامات ضعف" ىحه ليدت
 

 تسخيؼ: دوّن مذاعخك القمقة
 :وابجأ بالكتابة بحخية ورقة أو افت  وثيقة ججيجة، بتحزيخقػ 

 ما الحؼ يويخ قمقظ أكوخ في الػقت الحالي؟ 
 ىل ىػ واقع أم مجخد خيال؟ 
 ىل يسكشظ مػاجيتو؟ أم لا تدتصيع ذلظ؟ 
 ما ىػ أسػأ احتسال قج يحجث؟ وىل ىػ كسا يبجو سمبيًا ججًا؟ 

مجمخد تدمجيل  يكمػن  الأحيان، في بعس .فػرؼ  حل إفخا  مذاعخك دون البحث عغ ىشا ىػ اليجف
 .ما يجور في ذىشظ عمى الػرق مفيجًا لتخفيف ثقل ىحه الأفكار

 

 اقتباس "
 ندار قباني  —"لا أحج يتفؽق عمى حطامو الذخري دون أن يعتخف أنو محطػ" "
 

الصخيمممق نحمممػ  لكشمممو يسيمممج . . .لا يعشمممي اليديسمممة ممممغ الشاحيمممة الشفدمممية، قبمممػل الزمممعف فمممي الأوقمممات الرمممعبة
 .التعافي

 

 : كيف نتعامل مع كل ذلغ؟خاتسة
إلمممى الدمممؤال الأىمممع: مممماذا يشبغمممي  والعقمممل، نرمممل تمممأثيخ الدممميخ والزمممغط عممممى الجدمممج مشاقذمممة بعمممج

مممغ تشطميع يػمشمما وسمط كممل ىمحه السصالممب؟ فمي الفرممل  الانييمار؟ كيممف نمتسكغ تجشممب فعممو؟ كيممف يسكششما عميشما
السقبممممممممممممممل، سممممممممممممممشتحػل مممممممممممممممغ التذممممممممممممممخيز إلممممممممممممممى الأدوات: اسممممممممممممممتخاتيجيات وتقشيممممممممممممممات عسميممممممممممممممة تدمممممممممممممماعجك 

 .لشفدغ دون أن تدبب الزخر . . .الديطخة استعادة عمى
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 الخابعالفرل 
 كيف تشعػ وقتغ  -أدوات البقاء 

 وتحقق التؽازن في حياتغ
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 الفرل الخابع
 كيف تشعػ وقتغ وتحقق التؽازن في حياتغ؟ –أدوات البقاء 

 

أن إدارة الػقمممممت تطمممممل عممممميئًا بعيمممممج  عشمممممجما نتعاممممممل ممممممع مذممممماريع معقمممممجة وجمممممجاول مددحسمممممة، يبمممممجو
ىمممحا  يخكمممد .أدوات مشطسمممة بمممل ىمممي نتيجمممة ل يممماب… واقعًممما مفخوضًممما فمممإن الفػضمممى ليدمممت ذلمممظ، وممممع .السشمممال

مدماعجتظ  إلمى مغ ذلمظ، ييمجف كيفية البقاء وعجم الانغساس في السوالية عشج تشطيع الػقت، و جلاً الفرل عمى 
 .بالفعل فيو إلى ما تسمكو في الانتقال مؼ ما تخغب

 مباد  أساسية لتشعيػ الؽقت لطالب اليشجسة

 :مخاعاة ىحه السبادغ لتحقيق إدارة فعالة لػقتظ، احخص عمى

  عاجممل وممما  ممغ الزممخورؼ أن تسيممد بميغ ممما ىمػ :يعتبععخ ذا أىسيععة لعيذ كععل عسععل يثبععت أنععو عاجععل
 .يتصمب تخكيدًا، لأن الانذغال بالأعياء التافية قج يدتشدف شاقتظ اللازمة للأمػر اليامة

 تخكيمممد )عمممادةً فمممي  حمممجد الأوقمممات التمممي تتستمممع فييممما بأقرمممى :الدعععاعات الحىبيعععة ليعععا أىسيعععة خاصعععة
 .جة، مول دراسة مػضػع ججيج أو كتابة تقخيخالرباح( وخرريا لمسيام الحىشية السعق

 إلممممى فتممممخات للاسممممتخاحة ليدممممتعيج قجرتممممو عمممممى  يحتمممماج عقمممممظ :فتععععخة الخاحععععة ليدععععت مزععععيعة لمؽقععععت
 .قج يؤدؼ إلى تجىػر الجػدة وزيادة الػقت السدتغخق في الأداء إغفال فتخات الخاحة .التخكيد

  لمحا،  .% ممغ السيمام01ممغ  يمأتي ا،جممغ الشتم %80 مرمجر عمادةً، )مبعجأ بعاريتؽ(: 68/18قاععجة
 .حجد السيام الأساسية التي يجب أن تخكد عمييا وكخّس جيػدك لتحكيقيا

 

 تقشية بؽمؽدورو: الطخيقة الحكية لمتغمب عمى التذتت

ما ىي؟ ىمي تقشيمة بدميصة لتختيمب الػقمت تعتسمج عممى تقدميسو إلمى فتمخات زمشيمة قرميخة تعمخف باسمع 
دقما،ق. بعممج  3دقيقمة ممغ التخكيممد التمام، يمييما اسمتخاحة قرمميخة لسمجة  03كممل مشيما "بػممػدوروز"، حيمث يدمتغخق 

 دقيقة. 11إلى  03إكسال أر ع مغ ىحه الفتخات، يشبغي أخح استخاحة شػيمة تجوم بيغ 

معيشمة،  حمجود تمأتي فمي عمى التخكيد الإندان الصخيقة حكيقة أن قجرة ىحه تجدج فعالة ؟ لساذا تعتبخ
 .بالتقجم الستػا ل وتداعج عمى تجشب الذعػر بالتعب عػراً تسشح ع كسا أنيا
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 كيف يسةشغ البجاية؟
 .حجد ميسة محجدة .0
 .دقيقة 03قع بزبط السؤقت عمى  .0
 .اجعل تخكيدك كاملًا، بعيجاً عغ الإععارات والسػاقع التي تذتت الانتباه .1
 .دقا،ق لمخاحة 3بعج انتياء الفتخة، قع بتجويغ الػقت وخرز  .2
 العسمية.استسخ في ىحه  .3

 .مؤقت الياتف بديصة أو Forest أو Focus To-Do :يسكشظ استخجام تصبيقات مجانية مول
 

 تسخيؼ عسمي: خطتي للأسبؽع السقبل

 :التسخيغىحا  نفح تصبيق ىحه السبادغ، فيلتبجأ 

 (.قع بصباعة أو رسع ججول أسبػعي )مغ يػم الأحج إلى الدبت .0

 .العسمية، والالتدامات السحجدةابجأ بإدراج: السحاضخات، الجمدات  .0

 .خرز لشفدظ مغ ساعتيغ إلى ثلاث ساعات يػميًّا لػقت التخكيد العسيق .1

خرمز فتمخات اسممتخاحة فعميمة )موممل أخمح جػلممة مذمي، قمخاءة غيممخ رسمسية، الرمملاة، أو تشماول القيممػة  .2
 (.مع الأ جقاء

العتحةػ فعي وقتعغ ىمػ  ممغ ذلمظ اليمجف، تخك مداحات لمصػارغ أو للاستخخاءلا تسلأ كل الفخاغات! ا .3
 .عؽضًا عؼ أن تكؽن خادمًا لو

 اقتباس

ىؽ  يعبخ عؼ الحكيقة بذةل دقيق حا مال،  "وسط الفؽضى حتسي ىؽ أمخ الكساليات، بل التشعيػ ليذ مؼ""
 .بل الفؽضى …عالػ اليشجسة، الؽقت ليذ الخرػ فى

 

 : ما الحي يحفدك للاستسخار؟خاتسة

عممممى  الأدوات اللازممممة لمبقممماء، يبقمممى الدمممؤال الأىمممع: مممما المممحؼ يحفمممدك الآن، بعمممج أن حرممممت عممممى
ممممممممممما الممممممممممحؼ يػضممممممممممح …الصاقممممممممممة، ويرممممممممممبح اليممممممممممجف بعيممممممممممجاً  الاسممممممممممتسخار؟ عشممممممممممجما تتدايممممممممممج السيممممممممممام، وتقممممممممممل

سشدتكذف الجوافع الجاخميمة ونعمػد بمظ إلمى الدمبب الخ،يدمي المحؼ  قجماً؟ في الفرل التالي، لمسديخ الصخيق لظ
 .الأولجعمظ تبجأ في السقام 
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 الخامذالفرل 
 الجافع لمخحمة

 التحفيد في اوقات التعب
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 الفرل الخامذ
 التحفيد في أوقات التعب –الجافع لمخحمة 

 

كتدممق جبمل بملا  أحيانًما قج يبمجو في مجال اليشجسة لكغ السدار .كل شخيق شػيمة تحتاج إلى شاقة
حمسًمما، يرممبح مممغ الزممخورؼ أن تتممحكخ:  أن يكممػن  مممغ ويرممبح الإنجمماز عبئًمما بممجلاً عشممجما تفقممج الحسمماس  .نيايممة

 .ييجف ىحا الفرل إلى إعادة تخ صظ بشفدظ لساذا بجأت رحمتغ؟
 

 كيف تجج السعشى وسط الزغط الشاتج عؼ الإنجازات؟

الصممممملاب أحمممممج العشا مممممخ  والسقارنمممممات والسيمممممام، يفقمممممج والمممممجرجات بممممميغ انذمممممغالظ بتدمممممميع السذممممماريع
 اسأل نفدظ :السعشى :ساسيةالأ

 ما سبب اختيارك ليحا السجال؟ 

 ما التأثيخ الحؼ تصسح لمػ ػل إليو؟ 

 مغ ىػ الذخز الحؼ تأمل أن تربح عميو بعج التخخج؟ 

 ىل كل ىحا الجيج مجخد لمحرػل عمى درجات؟ أم لبشاء عيء أعطع؟ 

السعشععى لا يمغععي  ."إلممى "جدممخًا عشممجما تممخ ط كممل ميسممة  ممغيخة بيممجف أكبممخ، يتحممػل الزممغط مممغ كػنممو "سممجشًا"
 .لكشو يسشحغ سببًا لتحسمو التعب،

 

 والاحتخاق… الفخق بيؼ الذغف
يمؤدؼ  العكمذ، عمى .لاستكذاف معمػمات ججيجة حساس مع ما يجفعظ لمشيس كل يػم الذغف ىػ

 .بالصاقة إحداس لكغ دون أؼ . . .إلى الاستيقاظ الاحتخاق
 

 الاحتخاق الشفدي الذغف الرحي
 انجفاع مفاجئ يتبعو ععػر بالإنياك معقؽل ومشتعػ حساس

 ععػر بالحنب عشج التػقف أو الاستخاحة وفخة مؼ أوقات الخاحة والتستع بالحياة
 تػقع نتا،ج فػرية مسا يؤدؼ إلى الإحبا  عشج التأخخ إيسان بأن الطخيق طؽيل وأن التعمػ دائػ

 

 .طاقتغالذغف يعشي أن تعير بيجفغ وأنت لا تدال بةامل 
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 قرة مميسة: ميشجس بجأ بالفذل ثػ حقق الشجاح لاحقًا
فمممي السمممػاد الولاثمممة  اليشجسمممة الكيخ ا،يمممة، ، المممحؼ يمممجرس"عبمممجه" فمممي بجايمممة رحمتمممو الأكاديسيمممة، فذمممل

ذلمظ،  وممع .الجامعمة كان يفكمخ فمي تغييمخ مجالمو الجراسمي، وكمان حتمى يتأممل فمي مغمادرة .الأولى الستخررة
زملا،ممو، وتسكممغ مممغ  بممجأ فممي تعممجيل شخيقممة دراسممتو، شمممب مدمماعجتو مممغ .عمممى الاسممتسخارممما حفممده  ىشمماك عمميء

 .تشطيع وقتو بذكل أفزل
حرمل عممى مشحمة لمجراسمات  ولكشمو… بعج مخور عجة سشػات، تخخج متأخخًا عغ مػعجه بدشة واحجة

سُمئل  عشمجما .عمالعمدمتػػ ال حاليما، يعسمل كأحمج السرمسسيغ فمي عمخكة سميارات مذميػرة عممى .في الخمارج العميا
مععؼ  كشععت أتحمععى بسديععج لكشععي… مممغ الآخممخيغ ذكمماءً  لممع أكممغ أكوممخ" :عممغ سممبب تغييممخ مدمماره، أجمماب قمما،لاً 

 " .وكشت أتعامل بمطف أكبخ مع نفدي الربخ،
 

 تسخيؼ: رسالة لشفدغ في السدتقبل
 :حجد فييا .اكتب رسالة قريخة لشفدظ بعج مخور خسذ سشػات

 مغ تأمل أن تكػن؟ 
  تحمع بتحكيقو؟ما الحؼ 
 ماذا ستػجو لشفدظ الآن عشجما تسخ بمحطات ضعف أو ضغط؟ 

 

 مثال
فمي يمػم  كشمت تمؤمغ .ذاتي بعج خسذ سشػات، أعمع أن الصخيق لع يكمغ سميلًا، لكشمظ نجحمت فمي الػ مػل إلى"

لا تمممممشذا الذممممماب المممممحؼ اسمممممتسخ فمممممي  .اليمممممػم سيػ ممممممظ إلمممممى السكمممممان المممممحؼ تدمممممتحقو مممممما أن كمممممل مممممما تجرسمممممو
 .ستحتاج إلى قخاءتيا في يػم ما وستبتدع… بيحه الخسالة احتفع" .السحاولة

 

 اقتباس
 .قػل مأثػر تع تػارثو مغ العجيج مغ القرز التي لع تُخوػ بعج  " فقط لا تتؽقف الآن… كل جيج لو نياية"
 

 كيف تبجأ مؼ ججيج؟… حيؼ تشكدخ: خاتسة
فممي الفرممل  أؼ عديسممة؟ مممغ ممماذا لممػ كممان التعممب أقممػػ  ذلممظ؟ قممادر عمممى ممماذا لممػ كشممت غيممخ لكممغ

وسشكتذممممف معًممممما  فييمممما كمممممل عمممميء ميممممجدًا، تممممممظ المحطممممة التممممي يبممممجوا… السقبممممل، سممممشتشاول مػضممممػع الانييممممار
 .دا،سًا أمل في بجاية ججيجة، حتى مغ نقصة الرفخ يػجج أنو
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 الدادسالفرل 
 الإنكدار لا يعشي الشياية
 فؼ الشيؽض بعج الدقؽط



 ينام ...رسالة إلى الطالب الذي لا 

25 

 

 د / هبة البديوي

 الفرل الدادس
 فؼ الشيؽض بعج الدقؽط –الانكدار لا يعشي الشياية 

 
السحاضخات السحفدة  تؤدؼ إلى أؼ نتيجة، ولا تديع لا أن استخاتيجياتظ تجج قج في بعس الأوقات،

ممادة معيشمة،  تجتماز ر سما لمع .الكافيمة لمشيمػض ممغ سمخيخك القمػة بعجم وجمػد تذعخ معشػياتظ، وحتى قج في رفع
تممظ الأوقمات لا تعشمي أنمظ  .بأنمظ تزمخ بشفدمظ أو الآخمخيغ بصخيقمة مما في تقجيع مذخوع، أو ععختأو تأخخت 

التعومخ، بمجلًا ممغ التخكيمد عممى  بعمج يتشماول كيفيمة الػقمػف مجمجدًا ىمحا الفرمل، ضعيف بل تذيخ إلمى إندمانيتظ
 .لمدقػ  التعخض عجم
 

 كيف تتعامل مع الإخفاقات في الجراسة والجانب الشفدي؟
 :عشجما تػاجو فذلًا، تحكخ الشقا  التالية

الفذممل يسكممغ أن يكممػن محدنًمما، وىممحا عممعػر شبيعممي. إحداسممظ بممالحدن أو  اسععس  لشفدععغ بالذعععؽر: .0
الإحبما  لا يعشمي أنمظ لمع تمشجح تسامًما، بمل يذمميخ إلمى أىسيمة مما تعخضمت لمو. لا تدمتعجل فمي تجاىممل 

 .مذاعخك. لا تقل "أنا بخيخ" بيشسا تتألع داخميًا
: رسػ ظ لا يعشي أنظ غيخ ذكي. انييارك لا يجل عمى ضعفظ. فذممظ بتسييد التجخبة عؼ ىؽيتغ قػ .0

 .في مػقف معيغ لا يسحػ إنجازاتظ الدابقة، ولا يحجد قيستظ كفخد
ابحممث عممغ  ممجيق، أو مخعممج أكمماديسي، أو حتممى اكتممب عمممى ورقممة ممما يذممعخ بممو  تحععجث عععؼ الأمععخ: .1

اعخك. التدام الرست لفتخة شػيمة يسكغ أن يديج مغ عمعػرك قمبظ. الأىسية تكسغ في التعبيخ عغ مذ
 بالفذل.

 
 خطؽات عسمية لاستعادة التؽازن 

 :بسجخد أن تعتخف بالسذكمة، ىشاك خصػات عسمية تداعجك عمى التعافي
 ما الحؼ حجث؟ ولساذا؟ ما ىمػ دورك فمي ذلمظ؟ كمغ  مخيحًا قػ بتقييػ السؽقف دون الذعؽر بالشجم :

 .دون قدػة عمى نفدظ
 :اختممخ عمميئًا واحممجًا يسكممغ الكيممام بممو اليممػم، موممل مخاجعممة بدمميصة، تشطمميع بعممس  ابععجأ بخطععؽة بدععيطة

 .السمفات، أو الخخوج لمسذي
 :ابحث عغ أستاذ، أو زميل، أو حتى مدتذار نفدي في حخم الجامعة لا تتخدد في طمب السداعجة. 
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 يعشمممي الحرمممػل عممممى الجرجمممة : قمممج يكمممػن الشجممماح فمممي ىمممحه السخحممممة لا أععععج تعخيعععف مفيعععؽم الشجعععاح
 .السستازة، بل مجخد الاستسخار بذكل جيج

 :لقج واجيت تحجيات  عبة ونجحمت فمي تجاوزىما،  أذكخ نفدغ بالرعؽبات التي تغمبت عمييا سابقًا
 ويسكشظ أن تفعل ذلظ مخة أخخػ.

 
 تسخيؼ: قرة فذمي وما تعمستو مشيا

 :خلال فتخة دراستظ. بعج ذلظ، أجب عغ الأسئمة التاليةقع بكتابة فقخة تتحجث فييا عغ تجخ ة فذمت فييا 
 ما كانت مذاعخك في تمظ المحطة؟ 
 ما الحؼ استفجتو مغ ىحه التجخ ة؟ 
 كيف ساىست ىحه التجخ ة في تقجمظ فيسا بعج؟ 

ىؽ إعادة صعياغة مفيعؽم الفذعل كؽسعيمة لمعتعمػ، بعجلًا معؼ أن يُشععخ إليعو اليجف مغ ىحا التسخيغ 
 كؽصسة دائسة.

 
 اقتباس

 " القؽة ليدت فى أن لا تدقط، بل فى أن تقؽم كل مخة تدقط فييا". وبيحا نكؽن وصمشا الى نيايو رحمتشا .
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 الخاتسة
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 خاتسة
 كؼ لطيفًا مع نفدغ… لمطالب الحي لا يحرل عمى قدط كاف  مؼ الشؽم

 
محاضخات لا تشتيي، وتدايج التقاريخ، ومذاريع تُشجد تحت  وسط مدتيقطًا إلى مغ يقزي لياليو

إلى … فتخات أقل أسخع، ونامػا أتسػا السديج، وفيسػا مقارنة مع آخخيغ في نفدو إلى مغ يزع …دا،ع ضغط
 . . ."مغ يدتيقع رغع الإرىاق الذجيج، ثع يشتقج نفدو لأنو لع يدتيقع "برػرة كافية

 

 .لكشغ لدت بسفخدك… عاديًا بو الآن ليذ ما تقؽموأود أن أخبخك:  .خح نفدًا عسيقًا .تػقف
 

 ممخز الخحمة
 :في ىحا الكتيب القريخ، استصعشا معًا أن ندتعخض

 تأثيخ قمة الشػم عمى الجدج والعقل. 
 ىذاعة الشفذ في أوقات التػتخ، والقمق الحؼ قج لا يكػن واضحًا. 
  الاستخخاءأدوات البقاء: تشطيع الػقت، التختيب، وفغ. 
 مرادر التحفيد عشجما تتلاعى الحساسة. 
 تمتيا مخحمة الشيػض بقمب أكوخ قػة.… ثع جاءت لحطة الانكدار 
 واقع شالب اليشجسة الستأثخ بالسػاعيج الستعجدة والتػقعات العالية. 

 

لمػ مػل إليمظ فمي المحطمات التمي عمعخت  كل فرل لع يكغ مجخد معمػمات، بل كمان  مػتًا يدمعى
 .بالػحجةفييا 
 

 تحكيخ: ما الأىػ مؼ السعجل؟
 :نعع، الجرجات ليا أىسيتيا، ولكغ

 ىي الأىع…  حتظ الشفدية والجدجية. 
 ىي الأولػية… علاقاتظ، ابتدامتظ، وقمبظ الستعب. 
 ىػ الأىع.… أن تحقق الشجاح وأنت في  حة جيجة 

 

قعععال إن الإجابعععة معععؼ قعععال إن الشجعععاح الحكيقعععي يُقعععاس بععععجد الدعععاعات التعععي تدعععيخ فييعععا؟ معععؼ 
 "الشسؽذجية أىػ مؼ الدؤال الحكيقي: "ىل أنا بخيخ؟
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 دعؽة نحؽ التؽازن، الخحسة، والسعشى
  خرز وقتًا لمخاحة تسامًا كسا تفعل لمجراسة والسذاريع… لا تتجو نحػ السوالية السفخشة :تؽازن. 
 لا تكغ أقدى عمى نفدظ مغ الآخخيغ :رحسة. 
 اختبار، سببًا أعسق مغ مجخد "الإنجازامشح كل مذخوع، وكل  :معشى". 

 
بل ما تفعمو بيما، وكيمف تعيذميا، وكيمف تبقمى حيًما … في الشياية، اليشجسة ليدت ما يجعمظ عطيسًا

 .أثشاء الديخ في شخيقيا
 

 الكمسة الأخيخة
لكممممل شالممممب ،" فممممي ذلمممظ أمممممخًا اعتياديًمممما، ولكمممغ ليدممممت وحمممجك بمممو فممممي ىمممحه المحطممممة لممميذ مممما تقممممػم"

 .الرعػ ات مغ كل الخغع عمى إلا أنو يدتسخ مداره، في تحجيات واجو
 

 :رسالة مؽجية إليغ
ولكممممممغ  عمممممميئًا، "حققممممممت"لمممممميذ لأنممممممظ .ىممممممحا الآن، فيممممممحا يدممممممتحق التقممممممجيخ عمممممممى مصمعًمممممما إذا كشممممممت

 كبيخًا إنجازًا في الػقت الحالي، يعتبخ بسفخده، وىحا .بجج عسمت لأنظ
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 قائسة السخاجع
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 السخاجعقائسة 
 

تسمممت الاسمممتعانة فمممي إعمممجاد ىمممحا الكتيّمممب بسرمممادر متشػعمممة تجسمممع بممميغ البحمممػث العمسيمممة، التجمممارب 
 .الصلابية، وأدوات الرحة الشفدية، بسا يقجّم محتػػ مػجيًا لصالب اليشجسة بصخيقة إندانية وأكاديسية

 

 

 :مخاجع عمسية وأكاديسية
 

 Walker, M. (2017). Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and 
Dreams. Scribner. 

 

 Harvard Health Publishing. (2020). Sleep and Mental Health. Harvard 
Medical School. 

 
 Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: A Multidimensional 

Perspective. 
 

 Covey, S. R. (1989). The 7 Habits of Highly Effective People. 
 

 Kuhl, J. (2001). Motivational and Volitional Aspects of Self-Regulation. 
 

 :أدلة نفدية وطبية لمطمبة
  إقميػ شخق الستؽسط –السةتب الإقميسي لسشعسة الرحة العالسية. 

o مػاد متعمقة بالرحة الشفدية لجػ الذباب والصلاب الجامعييغ. 
 عمػ الشفذ الأمخيةية جسعية (APA): Managing Stress for College Students. 

o دليل مخترخ لمتعامل مع ضغط الجراسة في السخاحل الجامعية. 
 

 :مرادر مجتسعية وتجخيبية
 مشرمات شلابيمة عمممى،  مقمابلات وعميادات شملاب ىشجسمة ممغ جامعمات عخ يمة ومحميمة Reddit 

 .وتجارب مجونات عخرية  Quoraو
o استُخجمت لبشاء القرز الػاقعية والتحجيات اليػمية السشعكدة في الكتيّب. 
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 مقالات متخررة في مػاقع مول: 
o MindTools  للإدارة الذخرية  
o SleepFoundation.org 
o Coursera Courses on Mental Health and Academic Productivity 
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 سلاحققائسة ال
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 ممحق
 "رسالة إلى الطالب الحي لا يشام" في ضؽء السقخرات الإندانية

 :مقجمة
دععؽة صعادقة لمعؽعي، لا يقجّم مجخد نرما،ح حمػل الشمػم، بمل يُعمج  "رسالة إلى الصالب الحؼ لا يشام"كتيب      

 عععجد مععؼ السقععخرات الإندععانيةوىػ بمحلظ يتقمماشع ممع والخحسمة الحاتيممة، وإعمادة التممػازن فمي حيمماة شالمب اليشجسممة.
 :التي تُجرّس في الدياق الجامعي، مول

 ميارات حياتية 
 الرحة الشفدية 
 ميارات التفكيخ 
 ميارات الاترال 
 ريادة الحات 

 
 :الفقخة التؽضيحية

 وحتمممى السذممماعخيػاجمممو شممملاب اليشجسمممة ضمممغصًا أكاديسيًممما اسمممتوشا،يًا قمممج يمممجفعيع لتجاىمممل الشمممػم، التغحيمممة،       
 .وتمممأثيخه عممممى الإنتاجيمممة، ممممع تقمممجيع حممممػل وأدوات عسميمممة الإجيعععاد البعععجني والشفدعععيىمممحا الكتيمممب يمممخ ط بممميغ 

، التي تدعى إلى تخمخيج شالمب متمػازن، واع  يتكامل مع الأىجاف التعميسية لمسقخرات الإندانيةوىػ بحلظ      
 .بحاتو، وفعّال في مجتسعو
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 فرؽل الكتيب بالسقخرات الإندانية(: ربط 2ججول )

 
 
 
 
 
 
 
 

 كيف يخجم الطالب؟ السقخر الإنداني السختبط الفرل / السحتؽى 
ميارات حياتية / التفكيخ / الرمحة  : واقع شالب اليشجسة0الفرل 

 الشفدية
يُطيمممخ واقمممع ضمممغط الػقمممت والسيمممام 

 .ويصخح أول خصػة لمػعي الحاتي
: كيف يؤثخ الدميخ عممى 0الفرل 
  حتظ؟

عممخح عمسممي مبدممط لأثممخ قمممة الشممػم  الشفدية / حياتية / التفكيخ الرحة
 .وارتباشو بالأداء

تػعيمممة حمممػل القممممق وتمممأثيخه الخفمممي،  الرحة الشفدية / ميارات التفكيخ : القمق غيخ السخ،ي1الفرل 
 .وتساريغ عسمية لمتفخيغ

ميمممممارات حياتيمممممة / ريمممممادة المممممحات /  : أدوات البقاء2الفرل 
 تشطيع الػقت

اسممممتخاتيجيات لإدارة الػقممممت بفعاليممممة 
 .وسط ضغط الجراسة

تعديممد السعشممى والتحفيممد الممحاتي فممي  ميارات التفكيخ / الرحة الشفدية : الجافع في أوقات التعب3الفرل 
 .لحطات الانييار

تسمممماريغ تعمممماف  مممممغ الفذممممل، و شمممماء  ميارات التفكيخ / الرحة الشفدية : فغ الػقػف بعج الدقػ 4الفرل 
 .مخنة لمشكدات نطخة

 ميارات حياتية / الرحة الشفدية الخاتسة: الخحسة والتػازن 
دعممممممممػة  ممممممممخيحة لمخحسممممممممة الحاتيممممممممة 

 .والانتباه لجػدة الحياة
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 (: التساريؼ العسمية السختبطة بالسقخرات1ججول )
 

 اليجف التطبيقي السقخر السختبط التسخيؼ
تحميمممممممل يمممممممػمي لاسمممممممتخجام الػقمممممممت  الػقتميارات حياتية / تشطيع  تسخيغ: خخيصة وقتظ

 .وكذف نقا  اليجر
 .تيج،ة ذىشية لتقميل التذتت والقمق الرحة الشفدية / التفكيخ تساريغ لترفية الحىغ

رفمممممع المممممػعي بالسذممممماعخ، وتفخيغيممممما  الرحة الشفدية / التفكيخ تسخيغ: دوّن مذاعخك القمقة
 .بذكل  حي

تمممممجريب فعممممممي عممممممى التمممممػازن بممممميغ  / ميارات حياتية تشطيع الػقت تسخيغ: خصة الأسبػع السقبل
 .السيام والخاحة

بشممممماء اترمممممال إيجمممممابي ممممممع المممممحات  التفكيخ / ريادة الحات تسخيغ: رسالة لشفدظ في السدتقبل
 .وتحفيد داخمي

تسممممخيغ: قرممممة فذمممممي وممممما تعمستممممو 
 مشيا

إعادة  ياغة الفذل كسرمجر تعمّمع  ميارات التفكيخ / الرحة الشفدية
 .ونسػ
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 نبذة عن الكتيب

الخلفّةةةٕل ّةةةرلاتلالأزةةة  لا  لأ للل

الةةكا ول َلالفهفيةةتْحل ةةُلْل لّةةر للل

طُِرل لالنُم.لِظًرلط لبٌليجلسلعلةٖلل

مكتةةبلمةةةبالول ةة  َلأا حل  نفةةةٌللل

ِ ةهُللللل  ُبلقًُٔل ة لأاحلَمبةف صليرةيُل

محةةكَألَ ةةملشةةلامل ةة مر.لميةة لٕل

عّهةةة ٍلمتافتةةة ىحللكهةةةٌل لِةةةبا لللل

مميةةةكب ل ،لةةةوحلمح طبةةة ل ةةة زًبٔحللل

ماةة ا  حلَ ةة عٕل لىةةُلاتلال  ل ةةٕلللل

 .يرف لً 

فيلاليم ءلفُقةٌحل ظًةرللأمةُ لففّفةٕللللل

 ف فةٕل  نً ل طفُ:ل ِ،ُن  للملىرَعحل

 ،رِرحلمُعكل يلّوحلَجملٕلمكتُ ٕل

 :بخمللأقّق

اح" إلا  ها ا  هل يجب أن يكون النجاح  ؤللؤا

 "الحد؟

ماذا ستجد في هذا 

 الكتيب

اتلالط لبلالذٓليح َ ل ىليذالالكتّبل

ِهتُحلَ ململى لأِعل ل هتًْحلَ ةًرل لل

 .يذالالكتٍّبلُ تبللكل…ِرلو

"فيل مو ل يرفحلفٌّلقلٕلالهُمل  لأٔلفخر ل

ِ ا م ةرلللل مبِفٕحلَيذالالضةيملالمتُايرةرل

   ْليذٍلالر  لٕلل…  نٌل مرلطفّاْ

 .لةةك:ل ُق.ةةك.لفك.ةةر.ل ةةهف.سللللت،ةةُ ل
ِ ضةةْءللةةكللللل  تّةةبلعملةةْلَنفيةةْحل

الطرِقلَ ملالإلأية  .لِراف،ةكلفطةُٔلللل

بخطُٔللتفًولَاقاكحلزيةك،حلقل،ةكحللل

 .َ ّةةكل هتةةُلاَىل ىل ف،ةةكلنفيةةكللل
 

لأِول يّطٕحلقبصلَاقإّحلَ اَا ل  

 تفتل ليٕلالط لبحلَمةوللل…ل،ّ،ّٕ

 ".قلبلالتتر ٕ

 

 الذي لا ينام

 رسالة إلى الطالب المهندس


