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الضغوط الدراسية الضغوط الدراسية 

قد ينشغل بعض الطلاب بما سوف يأتي من الأيام و يسرف في           
,   التفكير في المستقبل و يشعر بالتوتر  نتيجة لقلقه على المستقبل           

و قد يفقد الاهتمام     , فينصرف عن ما هو مطلوب منه الآن          
ثم يحس بالفشل في الدراسة ثم       ,   المطلوب بالدراسة بسبب ذلك    

يعتقد أنه إنسان غير ناجح في حياته و السبب توتر و قلق غير            
!!!!   منطقي نتج عن ضغوط غير واقعية      

الضغط الضغط اذاً فالضغط النفسي مؤثر و معطل فما هو        
 ؟  النفسيالنفسي
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"  سواء كانت داخلية أو خارجية        " هو أي موقف أو حدث أو مشكلة     
.أدت إلى حدوث توتر 

الضغط النفسي

أنواع الضغوط  

.العجز عن تنظيم الوقت 
.متطلبات البيئة 

.الازدحام المروري 
.الانتظار 

من حيث مصدرها :      أولاً 
) داخلي / خارجى     ( 

 :    الأحداث الخارجية
     معوقات

.أعباء العمل  
.القصور عن فهم موضوع ما 

.الاقبال على الاختبارات 
الضغوط الاجتماعية   

   العادات والتقاليد وسخط المجتمع 
.عند عدم إتباعها  
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 أنواع الضغوط 

 )داخلي / خارجى ( من حيث مصدرها  : أولاً 
:الأحداث الخارجية

أحداث
السفر الصراع مع الغير على أمر ما هذه الأحداث تؤدي إلى   

احداث نوع من التوتر قد يكون بسيط وقد يكون حاد و            
.مستمر و مدمر للطاقة 

 أنواع الضغوط 

. التعرض للأرق  
.القلق أو الاآتئاب  
.الطموحات العالية  

. المنافسة 

:الأحداث الداخلية  
هي أي تغيير عضوي أو نفسي   

ـ سلبي ـ 
.المرض 

.فقد الشهية للأآل 
.  الإصابة بالصداع   

أحداث تؤدي إلى نوع من 
.التوتر آذلك  
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:من حيث هي ايجابية أو سلبية    : ثانياً  
 والضغوط بمفهومها الواسع لا يمكن لنا تجنبها أو التخلص منها تماماً     

:وذلك لأن منها  

 مثال ذلك ضغوط التوتر التي     ايجابي ومحفز على العمل والانتاج    -1
دولة تعتري الفرد قبل فترة الاختبارات والتي تدفعه إلى الاستعداد لها بج   

. الأعمال وتنظيم الوقت وتوجيه النشاط نحو التحصيل    

 مثال ذلك ضغوط التوتر الناتج   سلبي مدمر للطاقة و معطل للإنتاج   -2
.عن التكدس للأعمال المطلوب انجازها في وقت يضيق عن انجازها فعلاً        

أنواع الضغوط  

أنواع الضغوط  
  ::   من حيث مقدارها       من حيث مقدارها    

ضغط منخفض  ضغط منخفض  
..فاعلية منخفضة     فاعلية منخفضة     
).).صحي صحي / / مثالي  مثالي  ( ( ضغط متوسط    ضغط متوسط    

. . فاعلية ايجابية منتجة        فاعلية ايجابية منتجة        
. . ضغط عالي   ضغط عالي   

. . تعب  و قد يؤدي الى انهيار نفسي      تعب  و قد يؤدي الى انهيار نفسي      
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:من حيث شدتها : ثالثاً  

 مثال ذلك الضغوط التي يشعر ا    )سريعة الزوال(الضغوط البسيطة  -1
. الفرد عندما يمر بموقف محرج مع شخص مهم    

 
.أو موت عزيز ,  مثال ذلك حدوث مرض مفاجئ   الضغوط الحادة  -2

 تؤدي إلى تخريب الجسم وقد لا يشعر الفرد    الضغوط الحادة والمزمنة -3
و التلف لا يقتصر فقط    , بذلك إلا بعد حدوث التلف في أجهزة الجسم 

 .على الجسم بل إنه يطال النفس كذلك  

أنواع الضغوط  

 ؟هل هناك فرق بين الضغوط و التوتر  
...يتبين الفرق من خلال معرفة حقيقة التوتر  

ما هو التوتر؟ * 
.  للفرد لأنه يحشد طاقته ويحفزه على النشاط والعمل     حالة ايجابيةالتوتر 

والمستوى المناسب من التنشيط يحفز المرء على العمل ولكن إذا ازداد        
. وتعاظم انقلب إلى استجابة توترية معطلة للنشاط 

 
 يؤدي إلى ضعف الفاعلية والتشويش والأداء المنخفض     التوتر السلبي

.وقد يصل بالمرء إلى حالة شلل للنشاط و الفاعلية     

الضغوط والتوتر
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الضغط النفسي و التوتر  الضغط النفسي و التوتر  
. . الضغط النفسي هل يسبق التوتر أم يأتي بعده        الضغط النفسي هل يسبق التوتر أم يأتي بعده        

..ينتج الضغط النفسي عن تزاحم الأعمال أو تضاربها           ينتج الضغط النفسي عن تزاحم الأعمال أو تضاربها           
التوتر يحدث نتيجة لوجود مهام تحتاج انجاز أو مشكلات               التوتر يحدث نتيجة لوجود مهام تحتاج انجاز أو مشكلات               

. . تحتاج الى حل أو عقبات لابد من تجاوزها         تحتاج الى حل أو عقبات لابد من تجاوزها         
. . فشل الجهود عن تحقيق النتائج المأمولة           فشل الجهود عن تحقيق النتائج المأمولة           

علامات الضغط النفسي    علامات الضغط النفسي    
. . ضعف الفاعلية  ضعف الفاعلية  

..الميل للعزلة عن الناس     الميل للعزلة عن الناس     
..صداع صداع 

. . آلام مجهولة السبب   آلام مجهولة السبب   
. . آآبة آآبة 
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أسباب الضغط النفسي  أسباب الضغط النفسي  
..منهجية التفكير    منهجية التفكير    
. . نمط الشخصية   نمط الشخصية   

..جسمية  جسمية  / / عضوية  عضوية  
. . الأحوال المعيشية   الأحوال المعيشية   
. . الظروف البيئية   الظروف البيئية   

. . الشيطان  الشيطان  

مواجهة الضغوط مواجهة الضغوط 
سلبي سلبي 

..هروب و تجنب  هروب و تجنب  

ايجابي   ايجابي   
..الأسباب الأسباب التعرف على التعرف على 
..تقليل الضغط  تقليل الضغط  
. . تحسين الأداء تحسين الأداء 

. . أدارة فاعلة للذات أدارة فاعلة للذات 
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مواجهة الضغوط مواجهة الضغوط 
..رفع القدرة رفع القدرة 

. . تقوية الايمان    تقوية الايمان    
.. الحوافز    الحوافز   

..التهيؤ و التنبؤ بالضغوط         التهيؤ و التنبؤ بالضغوط         
.  .   الرياضة  الرياضة 

. . الاسترخاء الاسترخاء 
. .  تطوير منهجية التفكير      تطوير منهجية التفكير     

التوتر والاسترخاء
-مفاهيم خاطئة   -

بالإمكان الحصول على الاسترخاء عن طريق مشاهدة التلفاز أو   •
.الذهاب لأماآن اللهو  

الرآون إلى المرخيات الخارجية يؤدي إلى الإدمان النفسي    •
:والفيزيولوجي وبالتالي يؤدي إلى      

فقدان السيطرة على الذات           ) أ ( 
الهروب من مواجهة الواقع وتراجع محاولات التغلب عليه   ) ب ( 
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التوتر والاسترخاء
-مفاهيم خاطئة   -

!!لا حاجة لي في القيام بعمل وقائي من التوتر  
!!.)لأني لا أرى أي علامة تدل على وجود توتر لدي  (

.عالية التوتر هو ذلك الشيء الذي يؤثر فقط على الناس الذين يلاقون ضغوطاً   

. يحصل التوتر نتيجة الحوادث التي ألـمّت بنا    
 بذاتها لا تسبب الكرب أو التوتر أو الضيق بل إن نظرتنا    الحوادث الصواب أن   

.الضيق لنا  للحوادث وتأويلاتنا الخاطئة لها هما اللذان يسببان الكرب والتوتر و    

ت  أن الطريقة الوحيدة لخفض التوتر هو تبديل المحيط أو تناول المهدئا   •
.والأدوية

  :والصواب هو أن الطرق الناجحة والفعالة في إضعاف التوتر النفسي هي   
.تبديل مدركاتك ونظرتك للحياة  _ 1
. ـ تغيير  أهدافك في الحياة  2
. ـ تبديل أسلوب معيشتك وفق طريقة ذات مغزى  3

التوتر والاسترخاء
-مفاهيم خاطئة  -



10

التوتر والاسترخاء
-مفاهيم خاطئة  -

.للعواطف إرادة طاغية بذاتها ويتعذر السيطرة عليها     

لكن الواقع أن تبديل السلوك والسيطرة على التفكير ترد          
.العواطف الطاغية وتلغي أثرها السلبي الضار   

إن الشعور المبهم بتصلب الجسم و الانزعاج من الاتصال بالآخرين  و        •
كل   تبدل العواطف و الضجر و العشوائية و التخبط و ضعف النشاط     

.ذلك من علامات وجود التوتر النفسي لدى الفرد   

.الرضى عن العمل أو مكان العمل أو نوعه يساعد على خفض التوتر        •

:التوتر الإيجابي  •
في بعض الحالات يعمل على وقاية الجسم من التعرض لبعض الأمراض      

.مثال الرياضيين أقل عرضة من غيرهم لبعض الأمراض      

التوتر والاسترخاء
-مفاهيم صائبة   -
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. هناك علاقة بين التوتر و النمو الانفعالى أو النكوص     •
حيث أن تعرض الفرد للتوتر يزوده بالقدرة على ضبط انفعالاته و    ( 

) .مشاعره 

أضحى التوتر جزءاً من حياتنا اليومية و أغلب الناس تآلفوا معه    •
. وهذا لا يعني أنه غير موجود  حتى صار خارج نطاق وعيهم ،      

.يتراكم تأثير التوتر على النفوس   •
انوا بل إن الكثير يعاني من تأثيرات التوتر الضارة  لمدة طويلة حتى لو ك   

.في الظاهر لا يبدوا عليهم التوتر أو الانزعاج     

التوتر والاسترخاء
-مفاهيم صائبة   -

.إن عملي يحتاج إلى كثير من الطاقة فهل للاسترخاء أثر على أدائي ؟      •

الاسترخاء الإيجابي يؤثر بزيادة الطاقة والحيوية فيسمح للبدن   : الجواب 
ويتيح  للفرد التصرف بصورة ديناميكية   , بترميم احتياطاته من الطاقة 

.بعيدة عن الشد والتوتر المشتت للجهد  

و الاسترخاء يعطي الفرد القدرة على التصرف العاقل و الواعي خلاف       
وبالتالي ينتقي أفضل أداء يمكنه القيام به ويكون القرار    , الشد والتوتر 

.المتخذ حال الاسترخاء أصوب منه حال التوتر و الشد      

التوتر والاسترخاء
-مفاهيم صائبة   -
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.التوتر ينتقل بالعدوى وكذلك الاسترخاء •

.يعجب الناس بالشخص المسترخي والهادئ أكثر من إعجام بالمتوتر    •

عندما يواجه الفرد ضغوطاً فإنه يرد عليها بحشد الطاقة الجسمية  ـ       •
.غير واعية ) آلية ( الفسيولوجية ـ التي يمتلكها بطريقة    

التوتر والاسترخاء
-مفاهيم صائبة   -

استجابة الهروب أو التصدي للتوتر تحدث في المواقـف الـتي لا            •
.يستطيع فيها الفرد مواجهة التهديد 

و تحدث تبعا لذلك اضطرابات عضوية مخربـة لأجهـزة البـدن ،             
ويظهـر  , أو انفعـالي    , أو سلوكي     , وتشمل رد فعل إما عقلي      

.لدى الفرد ضعف التركيز و الانتباه و انحطاط الطاقة 

.معظمنا يعجز عن التعامل مع التوتر  النفسي بالطريقة الصحيحة  •
.مما قد يؤدي إلى التخريب الفيزيولوجي مثل ضغط الدم    

التوتر والاسترخاء
-مفاهيم صائبة   -
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عندما تكون الأعباء الدراسية حملاً ثقيلاً يستصعب    عندما تكون الأعباء الدراسية حملاً ثقيلاً يستصعب    
::الفرد القيام به ، و زيادة هذا الشعور يؤدي إلى ما يلي  الفرد القيام به ، و زيادة هذا الشعور يؤدي إلى ما يلي  

.حالة التعلم غير الكفء  
.الفشل الأكاديمي  

.العجز عن انجاز الأعمال الدراسية    
.كراهية الدراسة 

. واضح به   غير شعور  و قد يحدث ذلك من 
 

الضغوط الدراسية

::والضغوط الدراسية عدة أنواع أهمها والضغوط الدراسية عدة أنواع أهمها 

.العجز عن تنظيم الوقت •
.عدم فهم نظام الجامعة •
.عدم القدرة على فهم طريقة أداء الاختبار بصورة صحيحة •
الانشغال بمشكلات الأسرة ، •
عدم القدرة على التركيز أو انجاز •

.حل الواجبات المترلية 
.تأجيل الأعمال الدراسية•
.القبول المشروط بمعدل معين •

الضغوط الدراسية
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.عدم التكيف مع الجو الأكاديمي•
.عدم التوافق مع البيئة الأكاديمية بسبب البعد عن الأهل •
.التفكير في المستقبل والخوف منه•
.عدم التوافق مع الزملاء •
.مشكلات جسمية أو نفسية أو عاطفية•
.المعاناة من ظروف اقتصادية•
عدم مناسبة القدرات للمستوى •

.التعليمي أو التخصص 
 رغبات ، – العمريةطبيعة المرحلة •

 .الدرسية قد تزاحم الاعمال –أنشطة 

الضغوط الدراسية

!!!!اجابة الأسئلة التالية تحدد مدى وجود التوتر لديك اجابة الأسئلة التالية تحدد مدى وجود التوتر لديك ••

ما هي الأهداف التي توجد في حياتي وإلى أي حد هي واقعية ؟•
هل الأوقات التي أكرسها وجهودي التي أبذلها تـساعدني علـى           •

تحقيق أهدافي ؟
هل أمتلك الحس السليم للمسئولية أو هل حاولت العمل كـثيراً           •

بحيث فشلت في الاعتراف بحدود امكاناتي ؟
كيف أرد على الخسران والاحباطات ؟•
كيف أتعامل مع التوتر والقلق ؟•

الضغوط الدراسية
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!!!!اجابة الأسئلة التالية تحدد مدى وجود التوتر لديك اجابة الأسئلة التالية تحدد مدى وجود التوتر لديك ••

ما محتوى ونوعية علاقاتي الشخصية ؟•
لمن أقدم الدعم العاطفي ومن يقدم هذا الدعم ؟•
ما هو دور المحبة في حياتي ؟•
كم أخصص من الوقت للإصغاء إلى الآخرين والاهتمام م ؟•
هل علاقاتي سطحية وضحلة وغير ثابتة ؟•

الضغوط الدراسية

.. هو أآثر النماذج عرضة للتوتر هو أآثر النماذج عرضة للتوترالتنافسي  التنافسي  إن نموذج الشخص إن نموذج الشخص 

::والأمثلة على النموذج التنافسي آثيرة منها  والأمثلة على النموذج التنافسي آثيرة منها  

..الرجل الذي يحاول القيام بأعمال متعددة في آن واحدالرجل الذي يحاول القيام بأعمال متعددة في آن واحد••
المستعجل المزمن في الإستعجال للوقت ، والذي يعمل على انجـاز           المستعجل المزمن في الإستعجال للوقت ، والذي يعمل على انجـاز           ••

..أعماله بأوقات مفروضة محددةأعماله بأوقات مفروضة محددة
الشخص غير الصبور الذي يرغب في أن يكون أول مـن يـسبق             الشخص غير الصبور الذي يرغب في أن يكون أول مـن يـسبق             ••

والذي لا يصبر على الانتظـار في       والذي لا يصبر على الانتظـار في       , , عندما تضيء الإشارة الخضراء     عندما تضيء الإشارة الخضراء     
..الحافلةالحافلةالدور المحدد له عند شراء السلع أو  ركوب الدور المحدد له عند شراء السلع أو  ركوب 

 

 أنماط الشخصية و التوتر
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النموذج الاندفاعي الأهوج الذي يكون جاهزاً على الدوام لتفجير         النموذج الاندفاعي الأهوج الذي يكون جاهزاً على الدوام لتفجير         ••
..غضبه لأتفه الأسباب غضبه لأتفه الأسباب 

المتحدي المخاصم الذي يرغب في أن يكون الشخص الأول وينجز          المتحدي المخاصم الذي يرغب في أن يكون الشخص الأول وينجز          ••
..أي عمل يتحداهأي عمل يتحداه

الأشخاص الذين يبدلون نموذج حيام بسرعة و بكثرة ،  مثل تغيير       الأشخاص الذين يبدلون نموذج حيام بسرعة و بكثرة ،  مثل تغيير       ••
  ..تغيير التخصصتغيير التخصص, , الغرفة ، أو الزميل في الغرفة الغرفة ، أو الزميل في الغرفة 

 أنماط الشخصية و التوتر

..المطالب المتضاربة من المدرس المطالب المتضاربة من المدرس ••
. .. .وجود شعور قليل من السيطرة على العمل وجود شعور قليل من السيطرة على العمل ••
. . العمل تحت شروط  ضغوط الأوقات المحدودة للانجاز العمل تحت شروط  ضغوط الأوقات المحدودة للانجاز ••
..وجود عمل سريع مؤقت بفواصل زمنية نظامية مع فرص قليلة للراحة وجود عمل سريع مؤقت بفواصل زمنية نظامية مع فرص قليلة للراحة ••
) ..) ..مقابلة الجمهور مقابلة الجمهور ( ( التعامل مع الناس التعامل مع الناس ••
..التكرار الممل التكرار الممل ••
..العمل الموقوت بآلة العمل الموقوت بآلة ••

بواعث التوتر
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!!!!يتم من خلال خفض التوتر و ليس إزالته بالكلية   يتم من خلال خفض التوتر و ليس إزالته بالكلية   
::الإجراءات التي تؤدي إلى خفض التوتر   الإجراءات التي تؤدي إلى خفض التوتر   

فحافظ على     فحافظ على     , , اعلم أن الإيمان باالله والتوكل عليه ودعاءه سلاح فعال      اعلم أن الإيمان باالله والتوكل عليه ودعاءه سلاح فعال      ••
..الصلاة و الذكر  الصلاة و الذكر  

..حدد الأهداف بدقة  حدد الأهداف بدقة  ••
..لتكن أهدافك واقعية  لتكن أهدافك واقعية  ••
.. مارس تنظيم الوقت  مارس تنظيم الوقت ••
..تناول المشكلات والضغوط التي يتعرض لها أولاً بأول     تناول المشكلات والضغوط التي يتعرض لها أولاً بأول     ••

علاج الضغوط 

..تجنب الانفعالات الحادة و المواقف المؤدية لها تجنب الانفعالات الحادة و المواقف المؤدية لها ••
 تعود على التفكير المنطقـي في المـشكلات والمواقـف وتقـويم             تعود على التفكير المنطقـي في المـشكلات والمواقـف وتقـويم            ••

..الأشخاص بواقعية الأشخاص بواقعية 
..تخلص من آفة السرعة في عملك أو قيادتك للسيارة  تخلص من آفة السرعة في عملك أو قيادتك للسيارة  ••

.. تعلم فن التعامل مع الناس فيما يتعلق بتجنب مضيعات الوقت  تعلم فن التعامل مع الناس فيما يتعلق بتجنب مضيعات الوقت ••
..في الوقت المناسبفي الوقت المناسب) ) لالا((أوجد لديك القدرة على قول أوجد لديك القدرة على قول ••
..نم في نفسك السرور و البشر نم في نفسك السرور و البشر ••
 . . نوع نشاطاتك نوع نشاطاتك••

علاج الضغوط 
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الى الى  تجنب الحياة الكسولة  فالجلوس كثيراً و الإقلال من النشاط يؤديان       تجنب الحياة الكسولة  فالجلوس كثيراً و الإقلال من النشاط يؤديان      ••
..التوتر التوتر 

 أنجز في الصباح الأعمال غير المرغوبة لديك حتى تخرجها بسرعة من          أنجز في الصباح الأعمال غير المرغوبة لديك حتى تخرجها بسرعة من         ••
. . برنامج عملك اليومي  لتشعر بالراحة  برنامج عملك اليومي  لتشعر بالراحة  

.. زد من احترامك لنفسك و اعتبار ذاتك ايجابياً في كل الأوقات     زد من احترامك لنفسك و اعتبار ذاتك ايجابياً في كل الأوقات    ••
..ليكن خيارك دائما الشيء الذي لا ازعاج فيه و لا توتر         ليكن خيارك دائما الشيء الذي لا ازعاج فيه و لا توتر         ••
عندما تدرك قلقك حاول السيطرة النفسية عليه من خلال التحرر من     عندما تدرك قلقك حاول السيطرة النفسية عليه من خلال التحرر من     ••

.  .   دقيقة  ثم حاول اطالتها فيما بعد     دقيقة  ثم حاول اطالتها فيما بعد    6060الأفكار الباعثة على التوتر لمدة    الأفكار الباعثة على التوتر لمدة    
..أطلب المساعدة من أهل الاختصاص    أطلب المساعدة من أهل الاختصاص    ••

علاج الضغوط 


