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 :صلى الله عليه وسلم قال رسىل الله

 

وانكَسَم، والجبن  انههى إني أعىذ بك يٍ الهى والَحزٌَ، وانعَجز"

 ".وانبُخم، وغَهَبَت انديٍ وقهر انرجال

 
 رواه انبخارٌ
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 أقىي سلاح ضد انتىتر "

 ".هى قدرتنا عهً اختيار فكرة بديهت عٍ الأخري

 ويهياو جيًس
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 مقجمة:

فييي مجييال الهشدسيية، حيييا تمتقييي السعييادلات وتتشييافس الأفكييار، يؾاجييه طلابشييا مديييرة صييعبة ممي يية 
بالتحديات والزغؾط التي تؾازي تعقيد أي معادلة صعبة. وميؽ بييؽ هيذل التحيديات، يبيرز التيؾتر كعيائ  نفديي 

 يؤثر سمبًا عمى الأداء، الرحة، والحياة بذكل عام.

تيييب خريرًييا لكييؼ، طييلاب الهشدسيية الأعييزاء، لكييي تتعرفييؾا عمييى طبيعيية التييؾتر، لقييد أعييددنا هييذا الك
 تفهسؾا أسبابه وآثارل، وتزودوا بأدوات فعّالة تداعدكؼ عمى التعامل معه بفعالية.

فييي صييفحات هييذا الكتيييب، سييتجدون تؾضيييحًا مبدييظًا لمتييؾتر وأعراضييه، قررًييا حكيكييية لسهشدسيييؽ 
إليييى اقتباسيييات تذيييجيعية وتسييياريؽ تظبيكيييية تدييياعدكؼ عميييى اسيييتعادة تيييؾازنكؼ واجهيييؾا مؾاقيييف مساثمييية، بالإضيييافة 

 الشفدي وتحديؽ جؾدة حياتكؼ الأكاديسية والاجتساعية.

لتحققؾا أفزل فائدة مؽ هذا الكتيب، نقترح أن تقرأول بعشايية، وتظبقيؾا التسياريؽ بانتغيام، وتسعشيؾا فيي 
يقًيا لكيؼ فيي سيعيكؼ نحيؾ تكيؾيؽ شخرييية كيل تجرةية تسيرون بهيا كفرصية لمشسيؾ والشجياح.  اعتبيروا هيذا الكتييب رً

 مهشدس متؾازن يدتظيع مؾاجهة ضغؾط الحياة بثقة وإيجابية.
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 الفرل الأول
 البجاية الحكيكية لمهعي –فيم التهتخ 
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 الفرل الأول
 البجاية الحكيكية لمهعي –فيم التهتخ 

 مقجمة
كل شيء يبدأ بفهؼ ما نؾاجهه، وعشدما نتشاول مؾضؾع التؾتر، فإنشا لا نتحدث عؽ شعؾر عيابر كل 

فيي هيذا الفريل، سيشبدأ رحمتشيا بيالتعر   ،ل حياتشيا وتيؤثر عميى جسييع جؾانبهيابل عؽ حالة نفدية وجددية تتخم
 عمى مفهؾم التؾتر، وكيف يغهر في أجدادنا وعقؾلشا، ولساذا نكؾن أكثر عرضة له في بي ة كمية الهشدسة.

 

 تعخيف التهتخ وأعخاضو الجدجية والشفديةأولا: 
التيييؾتر هيييؾ اسيييتجابة طبيعيييية ميييؽ الجديييؼ والعقيييل تجيييال السؾاقيييف التيييي يذيييعر فيهيييا الذيييخص التيييؾتر 

بالزغط أو التهديد، سؾاء كان ذلػ ناتجاً عؽ اختبار صيعب، مذيروع مرهي ، أو حتيى محاولية تحقيي  التيؾازن 
، تيؾتر بيؽ الدراسة والحياة الذخرية. يغهر التؾتر مؽ خلال أعراض جددية مثل زييادة سيرعة نبزيات القميب

بيشسييا عمييى الرييعيد الشفدييي، يسكييؽ أن نذييعر بييالقم ، التييؾتر،  ،الرييداع، وأحيانيياً مذيياكل فييي الشييؾمالعزييلات، 
 صعؾةة في التركيز، أو حتى الإحباط.

 

 أسباب التهتخ الذائعة بين طلاب اليشجسةثانيا: 
 يؾاجه طلاب الهشدسة متظمبات خاصة تجعمهؼ أكثر عرضة لمتؾتر، ومشها:

  :كثافة السشاهج، صعؾةة السؾاد، أعباء السذاريع والاختباراتالزغط الأكاديسي. 
  :التؾازن بيؽ الدراسة والعلاقات الاجتساعية، والحاجة إلى بشاء شبكة دعؼالحياة الاجتساعية. 
  :الظسؾح العالي، التؾقعات الذاتية، وأحيانًا الخؾ  مؽ الفذلالعهامل الذخرية. 

 

 "سامي بين طسهح الجراسة وحجود التهتخ" قرة واقعية:ثالثا: 
ومييع ذلييػ، بييدأ  ، يدييعى لأن يرييبن مهشدسًييا متسيييزًاكييان سييامي طالبًييا متفؾقًييا فييي كمييية الهشدسييةكييان 

فيي البدايية، ليؼ يكيؽ ييدر  أن  و كييز، إليى جانيب مذياكل تتعمي  بشؾميهيذعر بزيغط مديتسر وصيعؾةة فيي التر 
 هذل العلامات تدل عمى تؾتر مدتسر يسكؽ ترحيحه، حتى أصبن تأثيرل واضحًا عمى أدائه الأكاديسي.

 

 اقتباس تحفيدي:
 "التهتخ ليذ نياية الطخيق، بل ىه بجاية لفيم الحات وإحجاث التغييخ. "
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 تجوين مرادر التهتخ وترشيفياتسخين: رابعا: 
صييغيرًا لكتابية المحغيات التييي تذيعر فيهيا بييالقم  خيلال الييؾم. دوّن مييا جير ، وكيييف خريص كتيبًيا 

كانييت إحداسيياتػ الجدييدية والعاطفييية، ومييا كانييت ردود أفعالييػ. وةعييد مييرور عييدة أيييام، راجييع هييذل السلاحغييات 
 لفهؼ السؾاقف التي تدبب لػ التؾتر بذكل خاص.

 
 خاتسة:

ي قييد نتجاهمهييا فييي والعؾامييل التييي تدييببه، والعلامييات التييفييي هييذا الجييزء، استعرضييشا مفهييؾم التييؾتر، 
ولكيؽ مياذا  ييةلقد أصبن إدرا  التؾتر هؾ الخظؾة الأولى نحؾ فهؼ أسياليب التعاميل معيه بفاعم و روتيششا اليؾمي

يحرل عشدما ييؤثر التيؾتر عميى أدائشيا فيي الدراسية والعلاقيات الاجتساعيية  هيذا ميا سيشقؾم بدراسيته فيي الفريل 
 حيا نبحا في آثار التؾتر عمى مهشدس الغد. اللاح ،

 
 كمسة من السؤلفة:

 أعدائي الطلاب،
التؾتر هؾ شعؾر عادي يتؾاجد مع الجسييع، ولكيؽ الاخيتلا  بييؽ الشياس يغهير فيي ميد  وعييهؼ بيه 

 وكيفية مؾاجهته. 
يسكيؽ  لا تذعروا بالخجل مؽ مذاعركؼ، بل اعتبروها دلائل مؽ جدسكؼ وعقمكؼ تتظمب الاهتسياملذا 

أن تكؾن البداية في هذل السديرة عؽ طريي  اسيتيعاب مفهيؾم التيؾتر، وأنيا هشيا لأكيؾن معكيؼ فيي كيل نقظية نحيؾ 
 تحقي  حياة أكثر اتزانًا ونجاحًا.
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 الثانيالفرل 
 كيف يؤثخ التهتخ عمى أداء السيشجس؟
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 الفرل الثاني

 السيشجس؟ كيف يؤثخ التهتخ عمى أداء
 

 مقدمة
 

بعد مشاقذتشا في الفرل الداب  حؾل مفهؾم الزغط وعؾامميه، سيشبدأ ا ن فيي اسيتعراض أثيرل عميى 
أداء السهشدس في السدتقبل. يُعتبر الزغط حالة تتجاوز الإحداسية ييير السريحيةه فهيؾ قيؾة تيؤثر بفعاليية عميى 

عميييى صيييحتشا الجديييدية والشفديييية. فيييي هيييذا الفريييل، طريقييية تفكيرنيييا، واتخييياذ قراراتشيييا، بالإضيييافة إليييى أنيييه ييييؤثر 
 سشغؾص في تفاصيل هذل التفاعلات لشربن أكثر وعيًا بسا يحدث في داخمشا.

 
 عمى التخكيد، اتخاذ القخار، والإبجاعالتهتخ تأثيخ أولا: 

يييؤثر الزييغط بذييكل يييير إيجييابي عمييى قييدرة الييدمام عمييى التركيييز، مسييا يجعييل مييؽ الرييعب عمييى 
لسحاضييرات أو اسييتيعاب الأفكييار أو إنجيياز السذيياريع بفاعمييية. كسييا يقمييل الزييغط مييؽ وضييؾح الظالييب حزييؾر ا

يسكييؽ أن يحجييؼ   ة إلييى ذلييػإضيياف ،تييداخل السذيياعر الدييمبية مييع السشظيي التفكييير عشييد اتخيياذ القييرارات، حيييا ت
 .الزغط الإبداع، مسا يعي  قدرة السهشدس عمى ابتكار حمؾل جديدة أو معالجة التحديات بسرونة

 
 والرحة الجدجية والعقمية لتهتخاثانيا: 

حيا يؤدي الزغط السدتسر إلى زيادة  يتأثر، بل إن الجدؼ يعاني أيزًا ليس الذهؽ هؾ الؾحيد الذي         
، ضيعف السشاعية، وآلام هرمؾنات التؾتر مثل الكؾرتيزول، مسيا يديبب شيعؾرًا بالإرهياع العيام، مذياكل فيي الشيؾم

 جع فيي السيزاج، وحتيى نؾةيات اكت يابمؽ الجانب الشفدي، قد يعاني الظالب مؽ قم  دائؼ، ترا و في العزلات
 كل ذلػ يؤثر برؾرة مباشرة عمى جؾدة الحياة والأداء الأكاديسي. و
 

 "تياعمى امتحانا التهتخكيف أثخ  سارة،قرة واقعية: "ثالثا: 
كانت سارة طالبة متفؾقة، ولكؽ مع اقتراب مؾاعييد الامتحانيات، شيعرت بزيغط كبيير أثير عميى قيدرتها         

عمى التركيز. واجهيت صيداعًا مديتسرًا، نقرًيا فيي الشيؾم، وصيعؾةة فيي تشغييؼ أفكارهيا فيي الأوقيات الحرجية. ليؼ 
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قيدراتها، حتيى اكتذيفت بعيض يؤثر هذا الزغط فقط عمى نتائجها بل جعمهيا تذيعر بالإحبياط وانعيدام الثقية فيي 
 التقشيات البديظة للاسترخاء التي ساعدتها في استعادة تؾازنها.

 
 اقتباس تحفيدي:

 "العقل تحت الزغط يسكن أن يشكدخ أو يحقق العظسة"            
 

 تسارين تشفذ واستخاتيجيات سخيعة لمتيجئةتسخين: رابعا: 
 

  احيتفب بشفديػ لسيدة  4خيلال الأنيف لسيدة استشذ  ببطء مؽ : 7-6-3جخب تقشية التشفذ ،  1ثيؾان،
، ثؼ زفر ببطء لسدة  . كرر ذلػ  1ثؾان،  .مرات 4ثؾان،

 :شد عزلات جدسػ ثؼ أرخِها بذكل تدريجي بدءًا مؽ  مارس تسارين الاستخخاء العزمي التجريجي
 .الرأس وحتى أخسص القدميؽ

  فدػ وابتعد عؽ الأفكار الدمبيةلسسارسة التأمل أو الؾعي، ركز عمى تش دقائق يهميًا 4خرص. 
 

 خاتسة:
هذا الفرل قدم لشا تؾضييحاً حيؾل كيفيية تيأثير الزيغط سيمباً عميى مدييرتشا فيي مجيالات متعيددة، ميؽ          

التركييز إليى الرييحة الجديدية والعقمييية. إدرا  هيذل التفيياعلات بريؾرة كامميية يعيد خظييؾة مهسية نحييؾ اليتحكؼ فييي 
 الزغط بدلًا مؽ الاستدلام له. 

 

واستراتيجيات عسمية تسكششا ميؽ إدارة الزيغط بظريقية فعالية في الفرل التالي، سؾ  ندتعرض أدوات         
 وتحؾيمه إلى طاقة إيجابية.

 
 كمسة من السؤلفة:

 أعدائي الطلاب،
ا لمتؾقييف وإعييادة قييد يبييدو الزييغط كأنييه خرييؼ لا يسكييؽ التغمييب عميييه، ولكشييه فييي الحكيقيية إشييارة تييدعؾن       

تعمسؾا كيفية التعاميل معيه بيذكاء،  و كؼ أو يحبط طسؾحاتكؼزع مشكؼ طاقتلا تتركؾا الزغط يش و ترتيب أولؾياتشا
 وستجدون أن الظري  يربن أسهل وأكثر وضؾحًا.
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 الثالثالفرل 
 أدوات وميارات إدارة التهتخ
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 الفرل الثالث
 أدوات وميارات إدارة التهتخ

 

 مقجمة
 

العدييدة عميى حياتشيا الأكاديسيية والذخريية فيي الفريؾل بعد أن قسشا بسشاقذية مفهيؾم الزيغط وآثيارل 
الدابقة، جياء الؾقيت لمتعير  عميى كيفيية إدارتهيا بفاعميية. سيديتعرض هيذا الفريل اسيتراتيجيات وأدوات عسميية 

 تداعدنا في تحؾيل الزغط مؽ عكبة إلى حافز نحؾ تحقي  الشجاح.
 

 استخاتيجيات عسمية:أولا: 
 جيييدول زمشييي واضييين لمسييذاكرة وأوقيييات الراحيية فيييي الذييعؾر بالدييييظرة : يدييياعدنا وضييع تشظيييم الهقيييت

 وتقميل القم  الشاتج عؽ الارتبا  وضغط الؾقت.
 يدييياعد التركييييز عميييى التيييشفس بعسييي  وةيييبطء فيييي تهدئييية الجهييياز العريييبي وتقمييييل التيييشفذ اليييهاعي :

 استجابة الجدؼ لمزغط.
 :ي المحغية الراهشية والابتعياد عيؽ الأفكيار مسارسات مثل اليقغية والتأميل تدياعد عميى التركيز في التأمل

 الدمبية أو السبالغ فيها.
 تدويؽ الأفكار والسذاعر الدمبية والدعي نحؾ إيجاد حمؾل مؽ خلال الكتابة يسكيؽ الكتابة التعبيخية :

 أن يخفف الزغط الداخمي ويحق  وضؾحًا.
 

 تعديد التفكيخ الإيجابي وكيفية التعامل مع السهاقف الرعبةثانيا: 
تعد واحدة مؽ أبرز السهارات في إدارة الزغط هيي تغييير نغرتشيا إليى السذيكلات. فيالتفكير الإيجيابي          

لا يعشييييي التغاضييييي عييييؽ التحييييديات، بييييل يتظمييييب مؾاجهتهييييا بذييييجاعة والاسييييتفادة مييييؽ نهييييج مييييشغؼ لحمهييييا. مييييؽ 
 الزروري أن نتعمؼ كيفية تحؾيل الأفكار الدمبية إلى فرص للارتقاء والتعمؼ.

 
 "يهسف واستعادة تهازنو من خلال التشظيم والجعم"قرة واقعية: ثالثا: 

، الؾاجبييات الدراسييية والاختبييارات كييان يؾسييف، الييذي يييدرس الهشدسيية، يؾاجييه ضييغظًا كبيييرًا نتيجيية كثييرة        
وةعد أن بدأ في وضع جدول أسيبؾعي، وأخيذ يتحيدث ميع  القدرة عمى إدارة وقته بذكل جيد شعر بالإرهاع وفقد
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سياهؼ التيشفس اليؾاعي والتأميل  و ريجيًا في تركييزل وحالتيه الشفدييةأصدقائه وعائمته عؽ مذاعرل، لاحب تحدشًا تد
 بذكل كبير في تهدئته خلال الأوقات الرعبة، مسا ساعدل عمى العؾدة إلى دراسته بشذاط وثقة.

 
 اقتباس تحفيدي:

 لشجاح، وليذ غيابو"اىه مفتاح  تهتخفي ال م"التحك
 

 تهتخإعجاد خطة أسبهعية لإدارة التسخين: رابعا: 
 .اكتب جسيع مهامػ الأكاديسية والذخرية لهذا الأسبؾع 
 .حدد أوقاتًا مخرؾصة لمدراسة وأوقاتًا للاسترخاء والهؾايات 
  دقائ  تكفي(. 5أضف أوقاتًا يؾمية لسسارسة التشفس الؾاعي أو التأمل )حتى 
  .استخدم دفترًا لتدويؽ السذاعر والتحديات التي تؾاجهها خلال الأسبؾع 

 

 خاتسة:
في هذا الفرل، اكتذفشا أن إدارة التؾتر ليدت مهسة مدتحيمة، بل هيي مهيارة يسكششيا اكتديابها وتحدييشها       

 مؽ خلال تعزيز عادات صحية وتشغيؼ أنذظتشا اليؾمية.
 

تييؾازن واسييتخدام تقشيييات مثييل التييشفس العسييي  والتأمييل يسكييؽ أن يحييؾل لحغييات التييؾتر إلييى إنذيياء نغييام م      
 والتركيز. rejuvenationفرص للإ 

 

فيييي الفريييل القيييادم، سيييشتشاول أهسيييية اليييدعؼ الاجتسييياعي وميييد  تيييأثيرل الكبيييير فيييي مدييياعدتشا عميييى إدارة        
 الزغؾط.

 

 كمسة من السؤلفة:
 أعدائي الطلاب،

لا يشبغيي عمييكؼ ليذلػ  فارع يكسؽ في طريقة تعاممشيا معيهالتؾتر عشررًا طبيعيًا في حياة الظلاب، لكؽ اليعتبر 
قيد ، رون عميه وتظبي  ذليػ بذيكل مديتسرالانتغار حتى يختفي التؾتر بشفده، بل يجب أن تتعمسؾا كيف تديظ
لييذا  ؼ عمييى الييتحكؼ فييي ضييغؾطكؼفييي قييدرتكتكييؾن الرحميية صييعبة، لكشهييا تدييتح  العشيياء، فييالقؾة الحكيكييية تكسييؽ 

 استسروا في السزي قدمًا، وأنا معكؼ في كل مرحمة.
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 الخابعالفرل 
 دور الجعم الاجتساعي 

 في مهاجية التهتخ
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 الفرل الخابع
 دور الجعم الاجتساعي في مهاجية التهتخ

 

 مقجمة
 

عميشا تحسميه بسفردنيا، لكيؽ فيي الحكيقية يريبن الأمير أكثير سيهؾلة قد يبدو الزغط كعبء ثقيل يتحتؼ          
وقييؾة بفزييل السديياندة الستييؾفرة حؾلشييا. فييي هييذا الفرييل، سييؾ  نتشيياول كيييف تديياهؼ شييبكة الييدعؼ الاجتسيياعي، 

 الستسثمة في الأسرة والأصدقاء والسعمسيؽ، في مداعدتشا عمى مؾاجهة تحديات الحياة.
 

 الأصجقاء، والأساتحة في تخفيف التهتخأىسية الأسخة، أولا: 
تعتبيير الأسييرة هييي السييلاذ الأساسييي الييذي يييؾفر الأمييان لمفييرد. الييدعؼ العيياطفي الييذي نحرييل عميييه مييؽ       

العائمة يعزز مؽ قؾتشا ويقمل شيعؾر الؾحيدة. كيذلػ، يقيدم أصيدقاؤنا مكانًيا لذيحؽ طاقتشيا والتذيجيع. بيشسيا يمعيب 
 فيف الزغط الدراسي بفزل قدرتهؼ عمى الفهؼ ومرونتهؼ.السعمسؾن دورًا مهسًا في تخ

 

 التعامل مع العلاقات الدامةثانيا: 
ليدييت جسيييع العلاقييات مفيييدة لشييا، ًبعزييها قييد يرييبن عبً ييا إضيياًيًا. مييؽ السهييؼ أن نييتعمؼ كيفييية التعيير        

 تشا الشفدية.عمى العلاقات الدمبية التي تدتشز  طاقتشا، وكيفية وضع حدود صحية تحافب عمى صح
 

 "نهر، ودعم صجيقتيا في الأوقات الرعبة"قرة واقعية: "ثالثا: 
فيي أسيؾأ  ،ياتهياكانت نيؾر، طالبية الهشدسية، تسير بؾقيت عرييب بديبب ضيغط الامتحانيات وعيرو  ح        

لحغاتها، كانت صديقتها السقرةية بجانبهيا تديتسع إليهيا بيدون إصيدار أحكيام، وتسشحهيا اليدعؼ ميؽ خيلال كمسيات 
 بديظة وأفعال صغيرة.

هذا الدعؼ الدائؼ جعل نيؾر تذيعر بأنهيا ليديت وحيدها، وقيد تسكشيت ميؽ التغميب عميى التحيديات بقيؾة أكثير مسيا  
 تؾقعت.

 

 اقتباس تحفيدي:
 الحقيقي يجعلنا أقوى، لا أضعف""الدعم 
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 رسم خخيطة دعم اجتساعي شخريةتسخين: رابعا: 
 .ارسؼ دائرة كبيرة تسثل حياتػ 
 .) اكتب بداخمها أسساء الأشخاص الذيؽ تذعر بدعسهؼ لػ )عائمتػ، أصدقاؤ ، معمسؾ 
 .حدد الأفراد الذيؽ يشبغي عميػ تقميل تأثيرهؼ إذا كانؾا سمبييؽ أو ساميؽ 
  طرع لتعزيز العلاقات مع مؽ يعدون دعسًا إيجابيًا لػ.فكّر في 

 
 خاتسة:
تيؾفر  ليذا ضرورة أساسية لمتعاميل ميع التيؾتر ترفًا بل ليسفي هذا الفرل، أدركشا أن الدعؼ الاجتساعي        

 شبكة دعؼ متيشة يقمل مؽ الزغؾط ويسشحشا إحداسًا بالأمان والتسكؽ مؽ السؾاجهة.
 

ل، سييؾ  ندييتعرض كيفييية إنذيياء نسييط معيذيية متييؾازن وصييحي يزيييد مييؽ قييدرتشا عمييى فييي الفرييل السقبيي       
 السقاومة والشجاح.
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 الخامذالفرل 
بشاء نسط حياة متهازن لمتقميل من 

 التهتخ
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 الفرل الخامذ
 بشاء نسط حياة متهازن لمتقميل من التهتخ

 

 مقجمة
يكؾن عدوًا يير مرئي يؤثر عمى صحتشا الشفدية والجددية، لكشه يسكؽ اليتحكؼ ًييه التؾتر يسكؽ أن 

سشدييتعرض فييي هييذا الفرييل  ،ز صييحتشا ويخفييف مييؽ الزييغؾط اليؾميييةعييؽ طرييي  تبشييي نسييط حييياة متييؾازن يعييز 
 كيف يعتبر التؾازن عشرراً أساسياً في الؾقاية وتحديؽ نؾعية الحياة.

 

 واليهايات كعهامل وقائية الشهم، التغحية، الخياضة،أولا: 
 

تيؾفر التغذيية ليذا  الشذياط والحفياع عميى صيحة اليدمام الحرؾل عمى نؾم كا ، يعد أساسًا لاستعادة
الانخييراط فييي الشذيياط البييدني بانتغييام يُحييرر  و جدييؼ والعقييل لسؾاجهيية تحييديات اليييؾمالدييميسة الظاقيية اللازميية لم

تدياعدنا الهؾاييات فيي تفرييغ السذياعر وتجدييد الظاقية الشفديية،  مسيا ل مؽ الذعؾر بالقم هرمؾنات الدعادة ويقم
 مسا يزيد مؽ قدرتشا عمى التعامل مع الزغؾط.

 

 

 كيفية ترسيم روتين يهمي وأسبهعي متهازن ثانيا: 
الذروع في روتيؽ متؾازن يتظمب تحديد مؾاعيد لمشؾم والاستيقاع، تشغيؼ الؾجبات، تخريص أوقيات 

مؽ الزروري أيزًا تخريص وقت لمدراسية والعسيل ميع  ،ت للاسترخاء والهؾاياتوإيجاد وقلسسارسة الرياضة، 
يدياعد هييذا التخظيييط عميى خفييض مديتؾ  التييؾتر ويجعيل الحييياة أكثيير  مسييا فتيرات راحيية لتجدييد الشذيياط اليذهشي

 تشايساً.
 

 قرة واقعية: "كخيم ورحمتو مع التهازن الشفدي"ثالثا: 
ة، كييان يعيياني مييؽ تييؾتر شييديد أثيير سييمبًا عمييى تحريييمه الأكيياديسي كييريؼ، طالييب فييي مجييال الهشدسيي

وصيحته العامية. قيرر تيدريجيًا تعيديل نسيط حياتيه، بيدءًا بتشغييؼ أوقيات نؾميه، ومسارسية السذيي يؾميًيا، واسيتعادة 
رت هذل التغييرات الرغيرة أعادته إلى حياته ومشحته طاقة جدييدة أثي ي الرسؼ التي كانت تذكل له مفرًاهؾايته ف

 إيجابيًا عمى دراسته وعلاقاته.
 

 اقتباس مميم:
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 "الحياة الستهازنة تبجأ بالعشاية بالشفذ"
 

 ترسيم ججول أسبهعي متهازن تسخين: رابعا: 
 .ابدأ برسؼ جدول يؾضن أوقات الشؾم، ووجبات الظعام، ومؾاعيد الدراسة، والرياضة 
 .خرص وقتًا لسسارسة هؾاياتػ التي تداعد  عمى الاسترخاء 
 .تأكد مؽ تزسيؽ فترات راحة قريرة بيؽ السهام 
 .تابع شعؾر  خلال الأسبؾع وقؼ بتعديل الجدول حدب الزرورة لتحقي  تؾازن أفزل 

 
 خاتسة 

إنذاء نسط حياة متؾازن يعتبر استثساراً طؾيل الأمد في صحتػ الذهشية والبدنية. التؾازن ليس مجرد 
والتييزام. يجييب أن تتييذكر أن التغيييير يبييدأ بخظييؾات بديييظة، وأن هييد  بييل هييؾ رحميية يؾمييية تحتيياج إلييى تركيييز 

طمييب لا تتييردد فييي  و ؾاجهيية الزييغؾطات وتحقييي  الإنجييازاتالعشاييية برييحتػ الشفدييية هييي أهييؼ أداة تسمكهييا لس
 السداعدة عشد الحاجة، فالرحة الشفدية هي مدؤولية جساعية.

. 
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 الخاتسة
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 خاتسة
 انطلاقتك نحه التهازن والشجاح تبجأ الآن

في الهشدسة. قبيل أن تغمي  هيذا الكتياب، أود أن أذكّير  بيبعض الشقياط السهسية التيي كانيت معيػ 
 خلال ىحه الرفحات:

الؾعي هؾ الخظؾة الأوليى: التعير  عميى الزيغط الشفديي وأعيراض تقمبيات السيزاج هيؾ بدايية الدييظرة  •
 لذلػ لا تخشَ مؽ فهؼ مذاعر .عمى السذاكل الشفدية، 

التييييؾتر يييييؤثر عمييييى مجييييالات حياتييييػ كافيييية: مييييؽ التركيييييز والإبييييداع إلييييى صييييحتػ البدنييييية وعلاقاتييييػ  •
 الاجتساعية، لذا عميػ التعامل معه بحكسة.

الأدوات متاحة لػ: التشفس العسي ، إدارة الؾقت، التأمل، وكتابة اليؾميات، كمها تقشيات تدياعد  فيي  •
 ة متؾازن.بشاء أسمؾب حيا

لا تتردد في طمب السداعدة: العائمة، الأصدقاء، والسعمسؾن هؼ دعسػ فيي الأوقيات الريعبة، وقؾتيػ  •
 تأتي مؽ مذاركتػ، وليس مؽ تحسل الأعباء بسفرد .

التؾازن هؾ السفتاح: الشؾم الجيد، التغذية الدميسة، مسارسة الرياضة والهؾايات ليدت مجيرد تير ، بيل  •
 فدية والبدنية بذكل دائؼ.هي ضرورية لرحتػ الش

هذل رحمة مدتسرة وليدت هدفًا نهائيًا: لا تشتغر أن تكيؾن مثاليًيا، كيؽ لظيفًيا ميع نفديػ، ولا تتيردد فيي  •
 تعديل روتيشػ وتحديشه خظؾة بخظؾة.

 
أنييت ا ن أكثيير جاهزييية مييؽ أي وقييت مزييى لتجيياوز ضييغؾط الدراسيية، لترييبن مهشدسًييا ناجحًييا 

 تؾازنة تفتن أمامػ آفاع الإبداع والشجاح.وصحي الشفس، ولتعيش حياة م
 

 تحكّخ دائسًا:
 "قؾتػ الحكيكية تكسؽ في قدرتػ عمى تحقي  التؾازن، وليس في عدم وجؾد الزغط".

يقييػ دائسًييا فييي الأوقييات التييي  امييضِ قييدمًا بثقيية، فأنييت ليدييت بسفييرد  فييي هييذل الرحميية، وهييذا الكتيييب سيييكؾن رً
 عمى التغيير والشجاح.تحتاج فيها إلى تذكير بأنػ قادر 
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 ممحق
 تباط كتيب "رحمة ميشجس بين التهتخ والشجاح" بالسقخرات الإندانية في كمية اليشجسةار 

 :مقجمة السمحق
تسكييين الطالييب اليشجسييي ميين يعكيس كتيييب "رحمية مهشييدس بييؽ التييؾتر والشجياح" تؾجهًييا ترةؾيًيا يهييد  إليى      

 .بظريقييية عمسيييية وعسميييية، ترتكيييز عميييى تقشييييات مجرةييية وتجيييارب طلابيييية واقعيييية فييييم مذييياعخه وإدارة ضيييغهطو
تعيييددة ميييؽ الحيييياة هيييذا الكتييييب لا يقيييدّم فقيييط معمؾميييات حيييؾل التيييؾتر الشفديييي، بيييل ييييرةط بيشيييه وةييييؽ جؾانيييب م

 .الأكاديسية والسهشية
التيي تهيد  إليى تظيؾير وعيي الظاليب اليذاتي، وتعزييز  يختبط الكتييب بسجسهعية مين السقيخرات الإنديانية     

 .قدراته عمى التكيف، والتؾاصل، واتخاذ القرارات في عل ضغؾط الحياة والهشدسة
 

 :فقخة تهضيحية
يتكاميييل ميييع مقيييررات مثيييل: التفكيييير العمسيييي، مختيييارات ميييؽ السهيييارات يقيييدّم هيييذا الكتييييب محتيييؾ  تظبيكيًيييا      

 .الحياتية، مهارات الاترال، القزايا السجتسعية، وأخلاقيات القانؾن والسهشة
 :حيا يداعد الظلاب عمى

 فهؼ تأثير التؾتر الشفدي في الدياع الأكاديسي والسهشي. 
 داءتظبي  مهارات إدارة الؾقت والتشغيؼ الذخري لتحديؽ الأ. 
 تشسية الؾعي الذاتي والتفكير الإيجابي. 
 تعزيز مهارات التؾاصل والاعتساد عمى الدعؼ السجتسعي. 
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 (: الخبط بين فرهل الكتيب والسقخرات الإندانية0ججول )
 

 كيف يجعم الكتيب السقخر؟ السقخر الإنداني السختبط عشهان الفرل / القدم
الفريييييييييل الأول: ميييييييييا هيييييييييؾ 

 التؾتر 
مختارات مؽ السهارات الحياتية 

 / التفكير العمسي
رفع وعي الظالب بسرادر التؾتر وتحمييل تأثيرهيا بذيكل 

 .عمسي
الفريييل الثييياني: أثييير التيييؾتر 

 عمى أداء السهشدس
التفكييييييييير العمسييييييييي / القزييييييييايا 

 السجتسعية
تحمييييل العلاقييية بييييؽ التيييؾتر وضيييعف التركييييز أو اتخييياذ 

 .القرار
الفرييييييييييييل الثاليييييييييييييا: أدوات 

 مهارات إدارة التؾترو 
مهييييييييييييييييييارات حياتييييييييييييييييييية / إدارة 

 السذروعات
 .تقديؼ استراتيجيات عسمية قابمة لمتظبي  اليؾمي

الفرييييييييييل الرابييييييييييع: الييييييييييدعؼ 
 الاجتساعي

مهييييارات الاترييييال والعييييرض / 
 القزايا السجتسعية

إبيييييراز أهسيييييية العلاقيييييات الريييييحية والتؾاصيييييل فيييييي دعيييييؼ 
 .التؾازن الشفدي

الفرييييييييل الخييييييييامس: نسييييييييط 
 الستؾازن  الحياة

الجيييؾدة فيييي التذيييييد / الريييحة 
 والدلامة السهشية

تعزييييز مفييياليؼ الاسيييتدامة الشفديييية والريييحة فيييي الحيييياة 
 .السهشية

 

 (: التسارين العسمية السختبطة بالسقخرات الإندانية1ججول )
 

 طخيقة التطبيق التسخين السقتخح السقخر الإنداني السختبط الفرل / السيارة
مهيييييييييارات حياتيييييييييية / التفكيييييييييير  التؾتر الفرل الأول: فهؼ

 العمسي
تسييريؽ: تييدويؽ مرييادر التييؾتر 

 وترشيفها.
كتابيييييية فردييييييية، تحميييييييل ذاتييييييي، 

 .مذاركة جساعية اختيارية
التفكيييييييييير العمسيييييييييي / مهيييييييييارات  الفرل الثاني: تأثير التؾتر

 اتخاذ القرار
تسيييييييييييييريؽ: تقشييييييييييييييات التيييييييييييييشفس 

 والاسترخاء الدريع.
تييييدريب جسيييياعي عمييييى تقشيييييات 

 .تشفس، متابعة قبل/بعد
إدارة السذيييييييييروعات / التفكيييييييييير  الفرل الثالا: إدارة التؾتر

 العمسي
تسيييريؽ: إعيييداد خظييية أسيييبؾعية 

 لإدارة التؾتر.
جييدول عسمييي يييتؼ تظبيقييه عمييى 

 .أسبؾع دراسي فعمي
الفريييييييييييييييل الرابيييييييييييييييع: اليييييييييييييييدعؼ 

 الاجتساعي
مهيييييارات الاتريييييال / القزيييييايا 

 السجتسعية
تسيييييريؽ: رسيييييؼ خريظييييية اليييييدعؼ 

 لاجتساعي.ا
نذيياط مرئييي وتحميمييي لسرييادر 

 .الدعؼ في حياة الظالب
الفريييييييييييل الخيييييييييييامس: الحيييييييييييياة 

 الستؾازنة
الرييييييحة والدييييييلامة السهشييييييية / 

 الجؾدة
تريييييسيؼ جيييييدول  :سيييييخينت

 .أسبؾعي متؾازن 
تظبي  فعميي وتقيييؼ بعيد أسيبؾع 

 مؽ التظبي 
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