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 الان دورك: ماھي استجابتك المفضلة؟
•سوف نستعرض بعض المواقف سویًا. علیك اختیار الاجابة الأقرب إلى الاستجابة التي تختارھا عادة عند تعرضك لمواقف مشابھة.

 الموقف الأول : عند حدوث صدام بینك وبین أفراد أسرتك، وحدوث جدال كبیر بینك وبین شخص من أفراد العائلة ، وقام ھذا الشخص بالتقلیل من شأنك ومكانتك ، كیف تكون 
ردة فعلك؟

 1 .أذھب إلى غرفة أخرى و انعزل عنھ

 2 .أبدأ بالرد وقد یعلو صوتي أ ثناء النقاش

 3 .أصمت وتضیع مني الكلمات وال أستطیع الرد

 الموقف الثاني : إذا حدث وعلقت في أزمة مروریة لساعات طویلة ، وكان الشخص الذي یقود السیارة أمامك شخص ال یلتزم بقواعد السیر ویسبب لك الضغط ، حیث أنھ 
یضغط على مكابح سیارتھ بشكل مفاجىء وال یلتزم بمسربھ الخاص، كیف تكون ردة فعلك؟

 1 .أغضب وأبدأ بالضغط على بوق السیارة وقد أفتح النافذة وأصرخ في وجھھ

 2 .أحاول تغییر المسار و تجنبھ

 3 .قد أوقف المركبة جانبا حتى ألتقط أنفاسي ثم أكمل الطریق

 الموقف الثالث: تذكر آخر مرة أ خافك صدیق لك، أو ظھر أمامك شخص فجأة، ماذا كانت ردة فعلك األ ولى؟

 1 .صرخت بصوت عال / صفعتھ

 2 .تجمدت مكاني لعدة ثوان دون حراك / اختبأت خلف شخص أو شيء

 3 .ھربت بأقصى سرعة من أمامھ













مرحلة المقاومة
كیف نستجیب للضغوط؟

المسئول عن مقاومة الضغوط ھو الجھاز العصبي اللاإرادي المسئول عن 
أشیاء نعتبرھا نحن بدیھیة مثل الھضم والبلع والتنفس وضربات القلب 

وغیرھا.
یتكون الجھاز العصبي اللاإرادي من جزئین:

1- الجھاز السمبثاوي / العاطفي.
2- الجھاز نظیر السمبثاوي.



الجھاز السمبثاوي / العاطفي و نظیر السمبثاوي

الجھاز السیمبثاوي / العاطفي: ھو المرتبط بكل أجزاء الجسم عن طریق 
الاوعیة الدمویة والذي یتعاطف مع الجسم أثناء التعرض للضغوط. یقوم 

برفع ضغط الدم وضربات القلب عند وجود الضغوط.
الجھاز نظیر السمبثاوي: ھو المسئول عن الراحة والھضم وھو یعمل مع 

الأول مثل كفتي المیزان, عندما ینشط أحدھما یتثبط الآخر. 



كیف أحول الضغوط الى صدیقي المحفز؟
بالاستناد الى النظریة العقلانیة الانفعالیة السلوكیة للعالم الأمریكي ألبرت ألیس.
فسر الاضطرابات والمشاكل على أنھا سبب لتحلیل معرفي وأفكار لا عقلانیة 

یتبناھا الفرد للموقف الذي یتعرض لھ.
قسمت النظریة الضغط إلى:

Activating Event : A الاحداث والضغوطات 
Irrational Beliefs : B الأفكار اللاعقلانیة 

Consequence : C النتائج 



كیف تحول الضغط الى ابداع؟
1- التحضیر.

2- تفھم الضغط.
3- الاستماع إلى النفس.

4- التقییم.
5- التفصیل والاعداد.



استراتیجیات التعامل مع الضغوط
1- الدعم الاجتماعي.

2- الكتابة.
3- صندوق الشفاء الذاتي.

4- تمارین التنفس.
5- تمارین الاسترخاء العضلي.

6- الضحك والفكاھة.



7- إعادة البناء المعرفي:
أ- الموقف الضاغط.

ب- الأفكار اللاعقلانیة المرتبطة بالحدث.
ت- النتائج المترتبة عن الأفكار اللاعقلانیة.

ج- انتقاد الأفكار اللاعقلانیة وتفنیدھا وأتساءل عن عدم صحتھا.
د- نتائج جدیدة ناتجة عن الأفكار الجدیدة.

ذ- مشاعر جدیدة نتیجة الأفكار الجدیدة.
ر- وضع أھداف جدیدة والقدرة على مواجھة مواقف مشابھة.



8- نشاط جسدي.
9- الحدیث الذاتي الإیجابي.

10- تحمل المسؤولیة والرفض والإحباط.
11- لوائح البھجة والامتنان.



كیف أبني مرونتي النفسیة بعد الضغوط النفسیة؟
عوامل المرونة النفسیة:

1- امتلاك الشخصیة الایجابیة.
2- التفاؤل والقدرة على ادارة المشاعر.

3- القدرة على رؤیة الفشل والاحباط كمرجع أو درس مستفاد منھ.



كیف نتعامل مع الضغوط بطریقة مرنة؟
1- التقبل.

2- الفضول تجاه مشاعري.
3- المقاومة ضد مشاعر لوم الذات.

4- تنمیة المشاعر والمھارات المساعدة للتخفیف من الضغوط.
5- وضع خطط بدیلة. 



كیف أنمي مرونتي النفسیة؟
1- حدد أھداف لحیاتك.

2- آمن بنفسك وبقدراتك.
3- تقبل التغییر.

4- ابنِ مجموعة الدعم.
5- التفاؤل.

6- اھتم بنفسك.
7- نمِ مھارات حل المشاكل.

8- نمِ مھاراتك بشكل دائم.
9- نمِ الذكاء العاطفي.



الذكاء العاطفي

الذكاء العقلي یتم قیاسھ بأحد الاختبارین المشھورین:
اختبار ستانفورد بینیھ واختبار وكسلر

إلى عام 1983 ظھرت نظریة الذكاء المتعدد لھاورد جاردنر الذي قسم الذكاء الى 
8 انواع:

1- الذكاء اللغوي. 2- الذكاء الریاضي المنطقي.
  3- ذكاء معرفة الذات.  4- ذكاء معرفة الآخرین. 

5- الذكاء الموسیقي والإیقاعي. 6- الذكاء الفراغي البصري.
 7- الذكاء البدني والعضلي.  8- الذكاء الوجودي.



عام 2016 تم اضافة نوعین ذكاء جدیدین:
9- ذكاء عالم الطبیعة.

10- ذكاء التعلیم.
أما الذكاء العاطفي فظھر على ید العالم دانیال غودمن والذي یتكون 

من:
1- معرفة الذات.

2- معرفة الآخرین. 



عناصر الذكاء العاطفي
1- معرفة الذات.
2- إدارة الذات.

3- معرفة الآخر.
4- إدارة العلاقات.



أھمیة الذكاء العاطفي
1- تقویة العلاقات بالآخرین.

2- یساعد على مواجھة الظروف الصعبة.
3- یقلل من مستویات الضغط والتوتر.

4- یحسن من مھارات التواصل مع الآخرین.
5- التأثیر بالآخرین.

6- تحسین سمعة الاشخاص.
 



التعاطف
1- فھم الحالة الذھنیة للاخر.

2- التعاطف الانفعالي.
3- القدرة على التأثیر والمساعدة.

 



كیف نخلق حوار متعاطف؟
1- معرفة ما یشعر بھ الآخر.

2- محاولة معرفة سبب الشعور او محاولة المساعدة في تفسیر الشعور.
3- اظھار الاحترام والتقدیر لمشاعر الآخرین.

4- محاولة إیجاد الحلول.



 قم بتحویل الحوار التالي إلى حوار أكثر عاطفیة بناء على الأربع خطوات السابقة  لبناء حوار عاطفي .

 حوار بین  أب وابنھ : حیث قال الأب لابنھ  والذي  خسر في المباراة  النھائیة خلال البطولة المدرسیة بنتیجة 
0-5،التالي : "لا تحزن یا صغیري فكرة القدم لیست إحدى نقاط قوتك یجب أن تفكر بھوایة أخرى" 

رتب الإجابات التالیة بناء على فھمك لكیفیة بناء حوار عاطفي من أجل استبدال الحوار السابق بھ:

 1-  معك حق أن تشعر بالحزن أنا أقدر شعورك جدا وأتفھمھ.
2- كیف لي أن أساعدك لتشعر بشكل أفضل؟ ما رأیك أن نذھب لشراء وجبتك المفضلة أو بعض المثلجات؟ ومن 

بعدھا سنتدرب أكثر من أجل نتیجة أفضل في المرات القادمة.

3-  یبدو علیك انك مستاء, ماذا تشعر؟

 4- ما الذي یجعلك تشعر بالحزن؟ ما أكثر شيء أحزنك ؟

 



 التعقیب على التمرین

الخطوة الأولى: محاولة معرفة الشعور 

 الخطوة الثانیة: محاولة معرفة سبب الشعور.

الخطوة الثالثة: إظھار الاحترام والتقدیر لمشاعر الشخص المقابل.

الخطوة الرابعة: محاولة المساعدة وإیجاد الحلول.

 وبھذا یكون الترتیب الصحیح من الیمین إلى الیسار 2-1-4-3  قلنا مسبقا أن  الالتزام بترتیب الخطوات  یجعل 
الحوار أكثر تعاطفا وأكثر فاعلیة لأن الشخص المقابل سیشعر بأنك تحاول فھم مشاعره وأنك فعلا  تفھمھ وأنك صادق 

بمشاعرك وترغب بمساعدتھ لیشعر ویتصرف بطریقة أفضل . 



شكرا لكم


