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دليل جامعة القاهرة الدعم والإرشاد النفسي

عزيزي الطالب....                                                                      
عزيزتي الطالبة....

مــع اقترابــك بــإذن الله مــن اجتيــاز الاختبــارات النهائيــة المقبلــة،   
نضــع بيــن يديــك هــذا الدليل الإرشــادي الــذي يُعينك على التهيؤ النفســي 
والتحصيلــي للاختبــارات بأفضــل قــدر مــن الثقــة بالنفــس، مــع الاســتعداد 
الجيــد للمذاكــرة النهائيــة التــي تختتــم بهــا دراســتك الجامعيــة، ونأمــل 
أن تكــون بمشــيئة الله مســك الختــام في مشــوارك التعليمــي في مرحلــة 

البكالوريــوس أو الليســانس.
وأنتــم الأعــزاء الطالبــات والطــلاب، تمــرون الآن بموقــف مركــب   
بعــض الشــيء، لأنكــم على وشــك التخــرج، وترجــون أن يتــم ذلــك بأفضــل 
طريقــة ممكنــة، والحصــول على أعلى التقديــرات. وتشــاركون بقيــة 
ســكان العالــم مــا نمــر بــه جميعــا مــن مخــاوف انتشــار وبــاء غامــض، قــد 
ــن  ــاعر م ــذه المش ــن ه ــا. وبي ــن خلالن ــا م ــزاء علين ــب أع ــا أو يصي يصيبن
ــوف  ــات، والخ ــير الامتحان ــة س ــن كيفي ــاوف م ــتقبل، والمخ ــع للمس التطل
مــن انتشــار الوبــاء، قــد يصبــح البعــض فريســة لأفــكار تســتهلك تفكيرهــم 
ــل  ــى اســتخدامها في التحصي وتســتنزف طاقتهــم التــي هــم بحاجــة ال

ــاح. ــل على النج ــدوء والعم به
ــد  ــراد، وتؤك ــلوك الأف ــد س ــا في تحدي ــر دورا مهم ــارس التفكي ويم  
ــر  ــة التأثي ــري حتمي ــلوك البش ــير الس ــم وتفس ــال فه ــات في مج الدراس
ــات  ــي التعليم ــكارك ه ــر.  أف ــلوك والتفكي ــن الس ــادل بي ــاعلى المتب التف
ــك  ــي ســتقوم بهــا، اذا اتســمت تل ــات الت ــد التصرف ــي تتبعهــا لتحدي الت
الافــكار بالتحيــز أو الســلبية، فــإن ذلــك ســيؤدي الــى ســلوك واســتجابات 
ــها. وإذا  ــي تعيش ــف الت ــاه كل المواق ــك وتج ــاه ذات ــلبية تج ــزة وس متحي

ــة.  ــلوكيات الخاطئ ــات والس ــرت التصرف ــر، كث ــاء التفكي ــرت أخط كث
ــا في هــذا الموقــف  ــج مــع بعــض أخطــاء تفكيرن ــا نعال ــوا بن تعال  
المركــب، لكــي نحســن التصــرف بهــدوء ودون توتــر، ونحقــق أحســن 

نتيجــة.
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عزيزي الطالب....                                                                      
عزيزتي الطالبة....

انــت جوهــرة ثمينــة، لا تخدشــها المواقــف الصعبــة   
تعديــل الأفــكار الســلبية 

■ مــن اخطــاء التفكيــر التــي قــد تحــدث  عندمــا تواجهنــا مواقــف 
ــاوي  ــي أو المأس ــو" الكارث ــاذا ل ــر "م ــرط في تفكي ــة أن ننخ ضاغط
... مــاذا لــو كان موقــف الامتحــان ســيء وغيــر آمــن؟....... مــاذا لــو 
ــز في  ــتطع التركي ــم أس ــرض ول ــن الم ــة م ــرا بالوقاي ــغلت كثي انش
الاجابــة؟ ........... مــاذا لــو لــم أتمكــن مــن تذكــر المعلومــات؟ ....... 
مــاذا لــو كان مــا ألمســه الآن يســبب المــرض؟.... مــاذا لــو لــم أحــل 
جيــدا؟...... مــاذا لــو لــم أحصــل على التقديــرات المأمولــة؟ .... مــاذا 
لــو ارتفعــت درجــة حرارتــي لســبب آخــر غيــر الوبــاء؟ هــل ســأُمنع 
ــى  ــؤدى ال ــر، ي ــره كثي ــذا ، وغي ــان؟ ....... كل ه ــول الامتح ــن دخ م

ــدوران في دائــرة مفرغــة مــن الحيــرة والقلــق والترقــب. ال

■ تكمــن خطــورة هــذا التفكيــر في أنــه يجعلــك في حــال وكأن مــا تخافــه 
يحــدث الآن بالفعــل، فيســتجيب جســدك لذلــك  بشــكل لا إرادي ليصبــح 
ــاعر  ــطه مش ــذي تُنش ــزم ال ــذا الميكاني ــرب، ه ــوم أو اله ــع الهج في وض

القلــق قــد يســتنزف طاقتــك ويشــعرك بالارتبــاك..... 
هــل يمكنــك مســاعدة ذاتــك في التخلــص مــن تلــك الأفــكار وتلــك 

الأحاســيس؟
■............... نعم يمكنك ذلك!!

ــه  ــب علي ــك التغل ــرات جســدية يمكن ــق مــن تغي ــا يترتــب على القل ■ م
بحيلــة بســيطة، وهــي تنظيــم التنفــس، وجعلــه بطيئــا عميقــا ناعمــا.
■ نعــم، ركــز على رئتيــك وكــن حريصــا على أن تملأهمــا بالهــواء حتــى 
أطرافهمــا الســفلى قــرب المعــدة.... ســيحدث ذلــك عندمــا تنتفــخ بطنــك 
ــة.....  ــك ثاني ــد ذل ــة..... أع ــدوء ونعوم ــه في ه ــل أن تخرج ــواء  قب باله
شــهيق بطــيء عميــق وناعــم يمــلأ البطــن بالهــواء...... ثــم زفيــر بطــيء 

وهــاديء .... وهكــذا. 



لطالبات وطلاب الفرق النهائية 6

دليل جامعة القاهرة الدعم والإرشاد النفسي
■ اســتخدم العــد الآن.... شــهيق ....2...3....4 ثــم  زفيــر..... 2......3.......4، مــرة 

اخــرى............ اســتمر في ذلــك لعــدة دقائــق ............
ــرة  ــن الفك ــدك ع ــه يبع ــا أن ــدة.... منه ــد عدي ــه فوائ ــن ل ــذا التمري ■ ه
ــدوء  ــادة اله ــادراً على إع ــك ق ــدك ويجعل ــك بجس ــع وعي ــلبية، ويرف الس
ــة  ــك الفرص ــرك ل ــوط، ويت ــف الضغ ــا ويخف ــك صافي ــل ذهن ــه، ويجع إلي

ــدة. ــاءة ومفي ــول بن ــدوء في حل ــر به لتفك
■ فبــدلا مــن التفكيــر الســابق ابــدأ في التفكيــر "مــاذا لــو الإيجابــي" 
ــو  ــو تمكنــت مــن الجلــوس بهــدوء وقــت الامتحــان.......... مــاذا ل .... مــاذا ل
قــرأت الأســئلة بتــروي وتفهــم  قبــل الاجابــة........... مــاذا لــو وضعــت افكاري 
على الــورق في صــورة ملاحظــات حتــى لا أنســاها....... مــاذا لــو تنفســت 

بهــدوء وأصبحــت هادئــا فعــلا؟
ــاول  ــا وفي متن ــة أيض ــاءة ممكن ــيناريوهات البن ــك الس ــم تل ■ نع
يــدك، وســتكون نتيجتهــا أكثــر فائــدة بالنســبة لــك..... الآن تذكــر تنفســك 
البطنــي البطــيء العميــق.... اشــعر بالهــدوء وهــو يســري في جســدك..... 
الــق كل التوتــر بعيــدا عنــك ... أنــت الآن واعــي بأفــكارك ومشــاعرك 

ــة.... ــذه اللحظ ــك في ه ــا لصالح وتوظفه
■ اعــط نفســك الفرصــة لممارســة مــا ســبق عــدد مــن المــرات أثنــاء 
اليــوم..... خمــس دقائــق في كل مــرة .... تجلــس وتتنفــس بهــدوء وتضــع 
التصــورات الجيــدة الإيجابيــة حــول جهــودك ونتائجهــا .... وحتما ســتنجح.. 
■ إنــه انــت الــذي اجتــاز الطريــق بنجــاح حتــى هــذه اللحظــة..... لــو 
رجعــت إلــى الــوراء لتــرى الرحلــة التــي قطعتهــا لكنــت واثقــا مــن قدراتــك 
مثلمــا نثــق نحــن فيهــا...... نعــم نثــق بــك، وكل مــن يــراك وكل مــن حولــك 
يثــق بــك..... لأنــك هنــا الآن فهــذا هــو النجــاح والعمــل الجــاد والمحــاولات 
ــة في  ــنة النهائي ــى الس ــا، إل ــى هن ــك إل ــي أوصلت ــك الت ــتمرة من المس
ــة  ــط النهاي ــرب خ ــت ق ــرج ..... أن ــك التخ ــون على وش ــة، وأن تك الجامع
وســتجتازه..... لأنــك تســتطيع ....... لأنــك اجتــزت مئــات بــل ألاف خطــوط 
النهايــة مــن قبــل لمشــاريعك الصغيــرة .... مثــل أن تســير لمســافة محــددة 
ــي  ــل..... أن تقض ــك المفض ــاهدة فيلم ــتمتع بمش ــك..... أن تس على قدمي
يومــا مليئــا بالحيويــة في رحلــة مــع المجموعــة.... أن تجتــاز الامتحانــات 

التــي دخلتهــا في ســنوات دراســتك الســابقة...... 
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■ والآن أنــت قــادر على اجتيــاز الامتحانــات الحاليــة...... فقــط اســمح 
ــوال  ــر في الأق ــط فك ــك، فق ــس علي ــك ولي ــا ل ــون معين ــك أن تك لطاقت
والأفعــال التــي ترفــع مــن دافعيتك للعمــل..... فهنــاك مســتقبل بانتظارك 
... ســتتخرج ... وتحقــق ذاتــك في عمــل يليــق بــك، وتكــون أنــت القائــد 

لحياتــك ....
ــرات  ــك خب ــا، ولدي ــت الآن في منتصفه ــدأت وأن ــيرة ب ــا مس ■ إنه
وحيــل وأســاليب جيــدة للتعامــل مع الأمــور... اتخــذ القرار واســتخدم 
هنائــك.....  لخدمــة  نجاحــك.....  لخدمــة  لخدمتــك....  مهاراتــك 
لخدمــة ازدهــارك وتألقــك..... أنــت جوهــرة ثمينــة تســطيع بالعمــل 

ــك. ــن كذل ــاق ... فك والانط

عزيزي الطالب....                                                                      
عزيزتي الطالبة....
كيف نواجه قلق الامتحان

أو  القلــق، بدرجــة  لــم يكــن جميعنــا يعايــش      معظمنــا إن 
ــا. والقلــق هــو شــعور بالتوجــس مــن المســتقبل  بأخــرى، كل يــوم تقريب
أو عــدم الارتيــاح، أو انشــغال البــال بأحــداث ســيئة يمكــن أن تحــدث 
في المســتقبل. مثــل القلــق الناجــم عــن الخــوف مــن فقــدان الوالديــن 
ــق على  ــل، أو القل ــن الفش ــوف م ــن الخ ــج ع ــق النات ــا، أو القل أو أحدهم
ــة  ــق حال ــول إن القل ــدر نق ــي نق ــي. يعن ــي والاجتماع ــتقبل العمل المس
ــتقبلا،  ــرد مس ــدث للف ــن أن يح ــا يمك ــؤ بم ــدرة على التنب ــدم الق ــن ع م

ويــؤدي إلــى فقــدان الفــرد الســيطرة على مجريــات حياتــه.
ومــن المواقــف التــي تثيــر القلــق لدينــا جميعــا، موقــف الامتحــان،   
والمقابلــة الشــخصية للحصــول على وظيفــة ما، أو أي موقف آخر ســيترتب 
ــاق  ــوب، الالتح ــاح أو رس ــلًا: نج ــخص )مث ــبة للش ــم بالنس ــرار مه ــه ق علي
ــة وعــدم الالتحــاق، الحصــول على وظيفــة أو عــدم الحصــول على  بكلي

الوظيفة....إلــخ(.
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ــرض  ــي تتع ــال الت ــر الأجي ــن أكث ــد م ــي، يُع ــل الحال ــم الجي   وأنت
لمواقــف الامتحانــات، حيــث امتحــان نصف التيــرم، وامتحــان نهايــة التيرم، 
بالإضافــة إلــى امتحانــات قصيــرة أخــرى على مــدار الفصــل الدراســي. وبعد 
التخــرج، تواجهــون مواقــف امتحانــات مــن نــوع آخــر للفــوز بالوظائــف أو 
ــة  ــلبية المتعلق ــالات الس ــد الانفع ــق أح ــم أن القل ــل. المه ــاد أي عم إيج

ــا.  ــرد حدوثه ــع الف ــي يتوق ــة الت ــب المحتمل ــتقبل، والمصائ بالمس
ويصــل معــدل انتشــار قلــق الامتحــان  مــا بيــن 25 إلــى 40 % مــن   
ــم  ــلاب لديه ــن الط ــى م ــة العظم ــإن الغالبي ــة، ف ــلاب. وفي الحقيق الط
القــدرة على الإجــادة في الامتحانــات، لكــن أداءهــم الضعيــف يرجــع إلــى 
مســتويات القلــق المرتفعــة التــي تــؤدي إلــى التوتــر، وضعــف القدرة على 
ــات  ــج درج ــر على نتائ ــي يؤث ــرة، وبالتال ــن الذاك ــات م ــترجاع المعلوم اس

ــان. الامتح

عزيزي الطالب....                                                                      
عزيزتي الطالبة....

هــل القلــق شــيء ضــار بالصحــة النفســية، وخبيــث أو غيــر حميــد 
على طــول الخــط؟ .... هــل المطلــوب منــك أن لا تقلــق على 

ــان؟ .... ــول الامتح ــتعد لدخ ــت تس ــق وأن ــتقبلك، أو لا تقل مس
ــة  ــاراً بالصح ــا وض ــه خبيث ــق كل ــس القل ــة لا، لي ــا الإجاب طبع  
النفســية، وليــس مــن حــق أحــد أن يطلــب منــك عــدم القلــق على 
ــاء  ــات أو أثن ــتعد لامتحان ــت تس ــق وأن ــدم القل ــتقبلك، أو ع مس
الامتحــان. يعنــي إذا كنــت شــخصا بكامــل قــواك العقليــة، وتتمتــع 
بصحــة نفســية جيــدة، )لازم تقلــق القلــق الصحــي، لأن زي مــا فيــه 
قلــق غيــر حميــد وغيــر صحــي، فيــه كمــان قلــق صحــي وحميــد(. 
يجــب أن تعــرف عزيــزي الطالــب، وعزيزتــي الطالبــة، أن   
القــدر المعتــدل مــن القلــق يمكــن أن يــؤدي إلــى مزيــد مــن الحفــز 
والدافعيــة، أي لــه آثــاره الإيجابيــة. فأنــت تســتطيع أن تــؤدي بصورة 
جيــدة إذا ذهبــت لامتحــان ولديــك درجــة معقولــة أو معتدلــة مــن 
القلــق. لأن خبــرة القلــق المعتــدل أو المعقــول تمــدك بمعلومــات 
ــى  ــة إل ــيْ بحاج ــدك ش ــط، أو عن ــة غل ــدك حاج ــا إن عن مدلوله

ــز. ــام والتركي ــن الاهتم ــد م المزي
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تجنــب عزيــزي الطالــب، عزيزتــي الطالبــة، الدرجــة المتطرفــة   
مــن القلــق أو القلــق الحــاد الــذي يأتــي في صــورة نوبــات هلــع، قــد 
تكــون مصحوبــة بتوتــر، وألــم في البطــن، وفقدان شــهية، وســرعة 
في نبضــات القلــب، وســرعة التنفــس، وارتعــاش اليديــن، وجفــاف 
حلــق، وأرق وتصبــب العــرق. ويــؤدي إلــى الشــعور بالوهــن وضعــف 
الهمــة والتعاســة أو عــدم الســعادة. )يعنــي تكــون غيــر قــادر على 

عمــل أي حاجــة في حياتــك، وغيــر قــادر على التركيــز(.

 وعليك أن تتخيل القلق على أنه مسطرة لها طرفان كما يلي:

تبــدأ مــن  صفــر وهــو أقــل مســتوى مــن القلــق، وهــذا المســتوى   
يجعــل الدافعيــة منخفضــة تمامــا، وبالتالــي ســيكون الأداء في أســوأ 
حالاتــه. والمســتوى المرتفــع مــن القلــق كلمــا اقتــرب مــن نهاية المســطرة 
ــا  ــه. أم ــدث عن ــذي نتح ــوق ال ــق المع ــو القل ــذا ه ــة 10، وه ــي الدرج وه
المســتوى المتوســط مــن القلــق، فهــو جيــد ويدفــع الإنســان إلــى الإنجــاز 
والأداء على أكمــل وجــه، لأنــه يكــون مصحوبــا بالحــد الأمثــل مــن اليقظــة 

ــة بصفــة خاصــة. ــه، واليقظــة الذهني ــة والتنب العام

2 1 0345678910

مستوى قلق مرتفع مستوى قلق منخفض

■ يحــدث القلــق عندمــا يعتقــد الطالــب أن قدراتــه الذهنيــة والدافعيــة 
والاجتماعيــة أصبحــت تحــت ضغــوط المطالــب الخاصــة بموقــف الامتحان، 

وأن هــذه القــدرات أضعــف مــن أن تتغلــب على هــذه الضغــوط.
■ يحــدث القلــق عندمــا يتعامــل الطالــب مــع موقــف الامتحــان على أنــه 
موقــف حيــاه أو مــوت، وينشــغل بدرجاتــه في الأعــوام الســابقة، والنتائــج 

المســتقبلية.
■ الذي يعاني من قلق الامتحان  يخاف دائما من الفشل في الامتحان.

■ الشــخص الــذي لديــه قلق امتحان يركز على العواقب المأســاوية للفشــل 
في الوصــول للتقديــر المناســب أو المســتهدف، ولا يركــز في أداء الامتحان 

نفســه، وعــادة مــا ينشــغل بأفــكار بعيــدة عــن أهدافــه المرغوبة.
قلة النوم، أو عدم النوم ليلة الامتحان. 

 لماذا  يحدث القلق من الامتحان )أسباب حدوث القلق(
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■ القلــق يؤثــر على اســتجابتك المعرفيــة فيزيــد مــن توتــرك   فتنســى 
المعلومــات ويصعــب عليــك اســترجاعها.

■ القلــق يؤثــر على حالتــك المزاجيــة )انفعالاتــك( فتصبــح غاضبــا وحزينــا 
ــمئزاً. وخائفا ومش

■ القلــق يؤثــر على ســلوكك فتصبــح عصبيــا مــع مــن حولــك أو تتجنــب 
التفاعــل معهــم.

ــات  ــدل ضرب ــادة في مع ــد زي ــة، فتج ــك الصحي ــر على حالت ــق يؤث ■ القل
قلبــك كلمــا اقتــرب موعــد الامتحــان، ويــزاد عرقــك وتــزداد لديــك الرغبــة 
في الذهــاب للتواليــت، وبعــض الأشــخاص يحــدث لهــم صــداع وألام  في 

المفاصــل.... إلــخ

إذن، القلــق يبــدأ بالفكــرة التــي تأتــي إلــى ذهنــك وتقــول    
لــك أنــك ستفشــل في الامتحــان، لــن تحصــل على الدرجــات التــي 
ــى، وأن  ــا تتمن ــك كم ــون ترتيب ــن يك ــا، ول ــول عليه ــى الحص تتمن
أســرتك ســتنزعج مــن تقديراتــك المنخفضــة، أو أن كل تعبــك في 

ــرة. ــنة الأخي ــذه الس ــع في ه ــن أن يضي ــة يمك ــنوات الماضي الس

النــوم .... النــوم ..... النــوم ...... قســط مــن النــوم ليلــة 
وأكثــر  أهميــة  أكثــر  يقــل عــن 6 ســاعات،  لا  الامتحــان، 
فائــدة مــن مذاكــرة ليلــة الامتحــان. تأكــد إنــك إجاباتــك في 
ــي مــن مذاكــرة طــول الســنة، وليــس مذاكــرة  الامتحــان تأت
ليلــة الامتحــان، وبالتالــي النــوم في هــذه الليلــة أهــم مــن 

ــرة. المذاك

نتائج القلق وتأثيراته.

كيف نتعامل مع قلق الامتحان ؟

01

على 02 ســواء  عليــك  وتأثيراتهــا  الســلبية  أفــكارك  على  تعــرف 
جســمك. على  أو  ســلوكك،  على  أو  وانفعالاتــك،  مشــاعرك 
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ــم نفســك مهــارات المواجهــة والتصــدي لهــذه الأفــكار، وقــول  عل
لنفســك أنــا دخلــت 6 امتحانــات في الإبتدائــي، وثلاثــة امتحانــات 
ــوي، وزيهــم في الجامعــة. يعنــى  في الإعــدادي، وثلاثــة في الثان
دخلــت 12 امتحــان في الســابق  والحمــد لله أدائــي كان جيــد، 
والســنة دي هيكــون أفضــل لأنــي مــش هقلــق زيــادة عــن الــلازم. 
وقــول لنفســك انــك عملــت إللــي عليــك، وعملــت كل اللــي 
في وســعك، والباقــي على الله، واجعــل أملــك في الله كبير.

قــل نفســك إن الامتحــان فرصــة تثبــت فيهــا امكاناتــك الفريــدة في 
الفهــم الدقيــق للمــادة العلميــة، واســتعراض المعلومــات بطريقتك 

الخاصــة، بغــض النظــر عــن التقديــرات والدرجات.
ــك،  ــع نفس ــة م ــل في منافس ــت داخ ــد، أن ــك بأح ــارن نفس  لا تق
ــوق على  ــان لتتف ــل الامتح ــد، داخ ــع أح ــة م ــت في منافس ولس

ــن. ــوق على الآخري ــن التف ــر م ــك أكث نفس
اجعــل المســافة بيــن الواقــع والمأمــول ممكنــة أو ضيقــة، يعنــي 
لــو الطبيعــي إنــك في العــادة تقديــرك العام جيــد، يصبــح المأمول 

جيــد جــدا وليــس امتيــاز ولــو جيــد مــش وحــش، وهكــذا. 
كُــن واثــق مــن قدراتــك لأن القلــق بيصيــب الشــخص اللــي بيقلــل 

مــن تقديــره لمهاراتــه وقدراتــه.
ــي"  ــرض التخيل ــمه " التع ــه اس ــك علي ــب هقول ــل تدري اعم

ــي ده؟ ــرض التخيل ــه التع ــي أي يعن

يعنــي اقعــد في مــكان مريــح وغمض عينــك ونظم تنفســك،   
خــذ نفــس شــهيق طويــل مــن انفــك، وبعديــن  طلــع النفــس مــن 
فمــك )زفيــر( شــوية بشــوية وبــطء، وبعــد دقيقتيــن أو ثاثــة ابــدأ 
في تخيــل نفســك وأنــت في الطريــق إلــى الامتحــان، وأنــت داخــل 
الجامعــة وأنــت تبحــث عــن مــكان جلوســك وعــن لجنتــك، وتجلــس 
في مكانــك، ويأتــي إليــك الماحــظ  ويــوزع عليــك ورقــة الإجابــة 
ــف  ــذه المواق ــت في كل ه ــك وأن ــل نفس ــئلة، تخي ــة الأس ــم ورق ث
ــر مــن موقــف   ــر مــن مــره في أكث ــي أكث وكــرر هــذا العــرض التخيل
وليــس فقــط وأنــت جالــس، ممكــن تقــوم بعمــل العــرض التخيلــي 
ــل  ــب يقل ــذا التدري ــتجد أن ه ــارد، س ــاء ب ــام م ــد حم ــت بتأخ وإن

بدرجــة كبيــرة مــن قلقــك الــذي يعطلــك.
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ممارســة بعــض التماريــن الرياضيــة لمــدة 10 دقائــق ممكــن يقلــل 

القلــق جــدا. 

وعليــك في الأيــام الســابقة على الامتحــان، مذاكرة المــادة العلمية   
كاملــة، اذهــب للامتحــان مبكــرا، اســترخ قبيــل الدخــول لقاعــة الامتحــان، 
ــة كل  ــاول مراجع ــل، لا تح ــن قب ــا م ــي ذكرناه ــترخاء الت ــات الاس بتمرين
ــب أن تجيــب على أي  ــل الامتحــان، تجن ــرة قب شــيء في اللحظــات الأخي
ــدا،  ــي ج ــك أحــد الزمــلاء أســئلة، طبيع ــب أن يطــرح علي أســئلة، وتجن
مــرة أخــرى، طبيعــي جــدا، أن تشــعر أنــك لا تتذكــر أي شــيء مــن 
ــه حــالا. لكــن مــع تســلم ورقــة  ــذي ســتدخل لامتحــان في المقــرر ال
الأســئلة، تجــد نفســك تتذكــر الإجابــات تباعــا مــع التعــرض لــكل ســؤال 
على حــدا. ولا تذهــب للامتحــان بمعــدة خاليــة، تنــاول أي مــواد غذائيــة 

ــة. خفيف
ــك  ــي تعين ــة الت ــض الأدعي ــك بع ــان ردد في داخل ــلال الامتح وخ  
على الاســترخاء، والشــعور بالطمأنينــة، اقــرأ الأســئلة والتعليمــات بدقــة، 
إذا واجهــت ســؤالا صعبــا، انتقــل إلــى ســؤال أســهل، لا تقلــق عندمــا تــرى 
الآخريــن منهمكيــن في الحــل وأنــت مازلــت تفكــر، ولا تقلــق عندمــا تــرى 
الآخريــن يســلمون أوراق الإجابــة مبكــرا. بعــد الخــروج مــن الامتحــان، ابــدأ 

ــا. ــا ســبق نهائي ــر في المــادة القادمــة، ولا تفكــر فيم التفكي

09

عزيزي الطالب....                                                                      
عزيزتي الطالبة....

ــان،  ــال أداء الامتح ــية خ ــم النفس ــم وخبراتك ــوا حالتك راقب  
فمــع تســلم ورقــة الأســئلة، تخــف حــدة القلــق وينخفــض مســتوى 
ــاءة  ــان بكف ــؤدي الامتح ــك ت ــذي يجعل ــل ال ــد الأمث ــى الح ــر إل التوت
عاليــة للحصــول على التقديــر المرغــوب والمســتهدف. تذكــر هــذه 
ــدا، واعــرف أنهــا ســتتكرر مــع كل امتحــان، فــا داعــي  ــة جي الحال
ــر  ــود، ومصي ــا موج ــد على الله، ربن ــاد. واعتم ــد أو الح ــق الزائ للقل

ــاء الله. ــر إن ش ــي على خي ــا تنته ــور كله الأم
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عادات الاستذكار الفعال

فن الاستذكار الجيد

يتضمــن هــذا الدليــل بيانــا واضحــا وموجــزاً لعــادات الاســتذكار   
الفعــال، وأفضــل مهــارات الاســتذكار. بالإضافــة إلــى إرشــادات مفيــدة 
لتنظيــم وقتــك، ثــم مجموعــة مــن الهاديــات التــي تعينــك على إجابــة 
 Bubble أســئلة الاختيــار مــن متعــدد أو مــا يســمي بامتحــان البابــل شــيت
sheet )مثــل أســئلة الصــح والخطــأ، وأســئلة الاختيــار مــن متعــدد وغيرها( 
حيــث تقــرر أن تكــون كل الاختبــارات النهائيــة بهــذا الأســلوب وفقــا 

ــع.  ــم أجم ــا والعال ــا بلدن ــر به ــي يم ــة الت ــروف الراهن للظ

عمليــة الاســتذكار ليســت عمليــة ميكانيكيــة بحتــة، وإنمــا هي فن   
مــن الفنــون العقليــة، يقــوم على قواعــد التعلــم الجيــد، والتفكيــر الناقــد 
بمــا فيــه مــن قــدرات الوعــي والإدراك والاســتيعاب والتحليــل والتركيــب 
والمقارنــة والتطبيــق والتمييــز والتعميــم والربــط بيــن المــواد وبعضهــا 

وبينهــا وبيــن الخبــرات الحياتيــة. وللاســتذكار الجيــد شــروط منهــا:

ــة،  ــد والطاق ــذل الجه ــب لب ــدى الطال ــاس ل ــع أو الحم ــر الداف توف
وكلمــا كان التشــجيع والطمــوح نابعــا مــن ذاتــه كان أقــوى وأدوم.

ــس  ــتيعابها، ولي ــادة واس ــم الم ــم على فه ــي القائ ــرار الواع التك
ــم. ــدون فه ــي ب ــرار الآل التك

ــدلا  ــات ب ــدة جلس ــة على ع ــوب في الدراس ــد المطل ــع الجه توزي
مــن الجهــد المركــز في جلســة واحــدة، ومــن الضــروري أن يتخلــل 
ــدد  ــي تج ــتجمام الت ــة والاس ــن الراح ــرات م ــتذكار فت ــة الاس عملي

ــة. ــادة المتعلم ــت الم ــوخ وتثبي ــل على رس ــة وتعم الطاق
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03
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يــؤدي الجهــد الذاتــي الــذي يبذلــه الطالــب دورا أساســيا في نجــاح 
ــب  ــا الطال ــي يجمعه ــق الت ــات والحقائ ــم، فالمعلوم ــة التعل عملي
ــب  ــد الطال ــل أن يعتم ــذا يفض ــيان، ول ــة للنس ــل عرض ــه أق بنفس
على نفســه، وأن يجتهــد في اكتســاب المعــارف بالقــراءة، وعمــل 

الملاحظــات، ومراجعــة الكتــب والمراجــع.
فهــم المــادة المتعلمــة فهمــا جيــدا، فحفــظ مــادة عديمــة 
المعنــى يكــون أكثــر صعوبــة، ويســتغرق وقتــا وجهــدا أكبــر مــن 
حفــظ المــادة ذات المعنــى الواضــح، ومــن ثــم، يجــب على الطالــب 
ــات  ــات والمصطلح ــارات والنظري ــات والعب ــي الكلم ــرف معان أن يع

ــي يحفظهــا. الت
اتبــاع الطريقــة الكليــة في الاســتذكار، ومعناهــا أن يقــوم الطالــب 
بالإحاطــة بالمــادة المــراد تعلمهــا كوحــدة كليــة متماســكة، وبعــد 
أن يأخــذ عنهــا فكــرة عامــة إجماليــة يبــدأ في دراســتها بطريقــة 
ــرة  ــادة ككل م ــى الم ــود ال ــم يع ــا، ث ــد في فهمه ــة ويجته جزئي

أخــرى ليربــط بينهــا في كل موحــد.
تســميع أو مراجعــة الطالــب لنفســه مــا اســتذكره حتــى يســتوثق 
مــن فهمــه للمــادة، وتســاعد هــذه الطريقــة على معرفــة نتائــج 
تحصيلــه أولا بــأول، فيؤكــد مواطــن القــوة، ويعالج مواطــن الضعف.
اتبــاع طريقــة » الاســتذكار المــوزع«، وفيهــا يســتريح الطالــب 
ــا،  ــة تقريب ــرة المتصل ــن المذاك ــاعة م ــد كل س ــق بع ــس دقائ خم
وذلــك لتجديــد النشــاط الذهنــي والجســمي. وقــد ثبــت أن طريقــة 
الاســتذكار المــوزع على فتــرات أفضــل مــن طريقــة الاســتذكار 

ــة. ــاعات طويل ــل لس المتواص
حــاول كتابــة النقــاط الرئيســية فــى الــدرس والقوانيــن والمعادلات 

والقواعــد وما شــابهها.
لا تحــاول مراجعــة جميــع الــدروس دفعــة واحــدة، وإنمــا قســمها 

إلــى مراحــل متتابعــة.
تصفــح العناويــن الكبيــرة أولًا ثــم العناويــن الفرعيــة، مــع محاولــة 

تذكــر النقــاط المهمــة.
أجــب عــن بعــض الأســئلة الشــاملة، ويفضــل أن تكــون مــن أســئلة 
الامتحانــات الســابقة، ويمكــن أن تكــون المراجعــة فــى صــورة 
ــض  ــع بع ــا م ــة عليه ــئلة والإجاب ــرح أس ــلال ط ــن خ ــة م جماعي

ــلاء. الزم
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ــاح  ــا مفت ــة لأنه ــدا وضروري ــة ج ــات مهم ــل الامتحان ــة قب المراجع
ــوق. التف

قلــل مــن المنبهــات بأنواعهــا، وتجنــب الســهر لوقــت متأخــر قبــل 
الامتحــان.

ابتعــد عــن الأمــور التــي تشــغلك عــن المذاكــرة كالتلفزيــون والراديو 
والموبايــل وما شــابه.

ابتعــد عــن التفكيــر فــى الأمــور التــى تشــتت الانتبــاه وتقلــل مــن 
فعاليــة الاســتذكار.

خصــص مكانــا مناســبا للمذاكــرة مــن حيــث التهويــة الجيــدة 
الســرير. والهــدوء وتجنــب المذاكــرة في  الصحيــة  والإضــاءة 

ــتذكار  ــة الاس ــل جلس ــا قب ــي تحتاجه ــية الت ــز الأدوات الأساس جه
)كالأقــلام والأوراق والكتــاب أو المــلازم(.

ــا  ــك دائم ــه أمام ــه، اجعل ــزم ب ــرة والت ــا للمذاك ــدولا واقعي ــع ج ض
ــه. ــك من ــا يفوت ــوض م وع

ــس أو  ــة لخم ــم راح ــاعة ث ــا س ــرة مدته ــات للمذاك ــص جلس خص
ــاطك. ــد نش ــق لتجدي ــر دقائ عش

شجع نفسك تخيل حلاوة النجاح وعواقب الفشل.

الثقة بالنفس أولى درجات سلم النجاح.

تجنب عادة التسويف والتأجيل التي تعوقك عن النجاح.

اهتم بتهيئة نفسك بدنيا ونفسيا.

تحلى بالدافعية المرتفعة والطموح الواقعي.

مبادئ الاستذكار الفعال
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دليل جامعة القاهرة الدعم والإرشاد النفسي
أعــط اهتمامــا متوازنــا لــكل المــواد، ولا تضيــع كل وقتــك في 

مذاكــرة المــادة التــي تحبهــا أو التــي تخــاف منهــا.

ــا لــكل مــادة دراســية بمــا يتناســب وطبيعــة كل  حــدد وقتــا كافيً
مــادة.

ذاكر المواد الصعبة في أفضل الأوقات بالنسبة لك.

لا تفرط في استذكار مادة معينة على حساب باقي المواد.

ذاكر أولا بأول وراجع دروسك عدة مرات.

لا تســتغرق في أحــلام اليقظــة وضــع أمامــك ســاعة لتذكــرك 
بالوقــت.

ــى  ــية ال ــادة الدراس ــيم الم ــم تقس ــة أولا ث ــة الكلي ــدء بالطريق الب
ــية. ــاط الاساس ــتخراج النق ــع اس ــزاء م أج

ــع  ــواب، وض ــل الأب ــلال قف ــن خ ــتيت: م ــل التش ــب على عوم تغل
ــل. ــو أو الموباي ــض الرادي ــذار، خف ــات اعت لوح

ــن  ــا أمك ــتذكار كلم ــة الاس ــى عملي ــة ف ــن حاس ــر م ــتخدام أكث اس
ــك. ذل

دعم نفسك عند الإجادة وحاسبها عند التقصير.

اســتخدم أســلوب الاســترخاء العضلــى عنــد الوصــول إلــى التعــب 
ــل. أو المل

ــة على  ــس الرياض ــه: لا تن ــغ في ــه ولا تبال ــب الترفي ــل جان لا تهم
ــري. ــي أو الج ــل المش الأق

التزامك الديني يعطيك طمأنينة وراحة نفسية.

نجاحك في علاقاتك الاجتماعية يضيف إلى تفوقك الدراسي.

اســتخدام طريقــة الخريطــة المعرفيــة mind mapping مــن حيــث 
ــه  ــة تحت ــه مندرج ــزاء فرعي ــى أج ــي إل ــوع الرئيس ــيم الموض تقس

حتــى تســهل عمليــة الاســترجاع.
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عشرة نقاط مفيدة لقراءة المواد الصعبة
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ــة  ــة كافي ــك خلفي ــت لدي ــدد إذا كان ــة: ح ــوان والمقدم ــرأ العن ق
ــراءة. ــدأ بالق لتب

لزيــادة  تعــرف على كيفيــة تنظيــم المعلومــات وإذا احتجــت 
خلفيتــك عــن الموضــوع، اســتعن بمصــادر أخــرى.

ابحــث عــن الأفــكار الرئيســية مــن خــلال تحديــد العناوين الرئيســية 
والخطــوط العريضة. 

ركــز على الوســائل والخرائــط والجــداول التوضيحيــة المرتبطــة 
بالموضــوع.

ابحــث عــن معانــي الكلمــات الضروريــة لفهــم الموضــوع، ولكــن لا 
تنحــرف عــن الموضــوع الأساســي.

راقــب اســتيعابك دوريــا، توقــف واســأل نفســك مــاذا تعلمــت لحــد 
الآن؟ اربــط ذلــك بمــا تعرفــه.

عــاود القــراءة إذا كنــت لا تســتوعب فكــرة معينــة، عــاود القــراءة. 
صــغ الأفــكار الصعبــة بكلماتــك.

اقــرأ حتــى النهايــة لا تتوقــف عــن القــراءة إذا واجهــت صعوبــة في 
الفهــم. الأفــكار قــد تتضــح أكثــر إذا واصلــت القــراءة. 

ــد  ــتوعبت وأع ــاذا اس ــرى م ــع لت ــراءة، راج ــن الق ــي م ــا تنته عندم
ــتوعب. ــم تس ــا ل ــراءة م ق

اكتــب وأنــت تقــرأ لزيــادة التركيــز، ضــع خطــا تحــت الجمــل المهمــة 
أثنــاء القــراءة، واكتــب ملاحظاتــك وتلخيصاتــك.
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وضع العامات والخطوط

أمور تساعدك في تنظيم وقتك

01
02
03
04

05
06

07

اقرأ قسما واحداً فقط وعلم ما تريد بعناية.

أرسم دائرة أو مربع حول الكلمات المهمة أو الصعبة.

على الهامش رٌقم الأفكار المهمة والرئيسية.

ضع خطا تحت كل المعلومات التي تعتقد بأهميتها.

ضع خطا تحت كل التعريفات والمصطلحات.

علم الأمثلة التي تُعبر عن النقاط الرئيسة.
في المســاحة البيضــاء مــن الكتــاب أُكتــب خلاصــات ومقاطــع 

وأســئلة.

■ وجود خطة مع وضوح الأهداف.
■ المرونة في تنفيذ خطتك.

■ دون أفكارك وخططك وأهدافك.
ــل:  ــد قي ــل؟ ... وق ــق للفش ــرب طري ــأس أق ــأس ... فالي ــأس ... لا تي ■ لا تي

ــن نجاحــي. ــم م ــا أتعل ــر مم ــي أكث ــن أخطائ ــم م أتعل
■ قــارن بيــن الأولويــات أي: اختــر مــا تــراه مفيــدًا لــك في مســتقبلك غيــر 

ضــار لغيــرك.
■ اقرأ خطتك وأهدافك كل يوم.

■ استخدم التقنيات الحديثة لتنظيم وقتك.
■ ركز ولا تشتت ذهنك.

■ نظم مكتبك وغرفتك.
■ وأخيــراً ... اعلــم ان النجــاح ليــس بمقــدار الأعمــال التــي تنجزهــا، بــل في 

مقــدار الفاعليــة والتنظيــم والتركيــز الــذي تنجــز بــه هــذه المهــام.
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التعامل مع الأسئلة الموضوعية

01

02

03

04

05

06

07

08
09
10

11
12
13

14

ذاكر بعناية وركز على التفاصيل الدقيقة.

تدرب على نماذج من الأسئلة الموضوعية.

حــاول البحــث عــن الاختبــارات الســابقة فكثيــرًا مــا تتكــرر الأســئلة 
الموضوعيــة.

جهــز أدواتــك واحتياجاتــك الشــخصية قبــل الاختبــار ، ومنهــا قلــم 
جــاف لكتابــة البيانــات، وعــدة أقــلام رصــاص للإجابــة على الأســئلة 

الموضوعيــة وممحــاة )أســتيكة(.
لا تتأخــر عــن موعــد بــدء الامتحــان حتــى لا تتوتــر ويتشــتت 

تفكيــرك.
قســم زمــن الامتحــان على عــدد الأســئلة حتــى تعــرف الزمــن 

المخصــص لــكل ســؤال.
ــى بالهــدوء والثقــة بالنفــس وتتحكــم في  مــن الضــروري أن تتحل

توتــرك قــدر الإمــكان.

لا تتردد أكثر من اللازم في الإجابة.

ظلل الإجابة الصحيحة بالقلم الرصاص بوضوح.

ــن  ــر م ــى لا تكث ــح حت ــل الصحي ــر في البدي ــل التفكي ــب قب لا تج
ــح. المس

اجب عن الأسئلة السهلة التي تثق في صحة اجابتك لها أولا.

أجل الأسئلة الصعبة ولا تنس الرجوع إليها.

ــا  ــر إليه ــل أو دون النظ ــاء بدائ ــؤال أولا بإخف ــم الس ــاول أن تفه ح
ــل فهــم مضمــون الســؤال. قب

لا تتســرع في تســليم الورقــة وحــاول ومراجعــة الاختبار مــرة واحدة 
أو أكثــر للتحقــق مــن أنــك أجبت على كل الأســئلة.
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لا تترك سؤالا مطلوب الإجابة عليه دون إجابة.

ــر مــن مــرة  عندمــا يصعــب عليــك الإجابــة على الســؤال فكــر أكث
ــذي ترجحــه. ثــم اختــر البديــل ال

ركــز في الأســئلة التــي تتضمــن عبــارات النفــي خاصــة في أســئلة 
الصــح والخطــأ لأنهــا قــد تثيــر الخلــط والارتبــاك.

عــادة مــا تشــير العبــارات العامــة جــدا إلــى بدائــل خاطئــة )مثــل : 
دائمــا، في معظــم الحــالات وبالضــرورة(.

العبــارة الأطــول قــد تشــير إلــى الإجابــة الصحيحــة في حالــة 
الأســئلة الموضوعيــة هــذا إذا لــم تكــن متأكــدا مــن إجابتــك.

ــن  ــة، ولك ــة للإجاب ــة محتمل ــارة صحيح ــن عب ــر م ــون أكث ــد تك ق
عليــك اختيــار البديــل الأدق.

يمكنــك عمــل مســودة قبــل اختيــار الإجابــة خاصــةً التــي تحتــاج 
ناتــج عمليــة حســابية على أن تكــون المســودة في نهايــة ورقــة 

الإجابــة وليــس في ورقــة الأســئلة.
لا تقلــق لــو وجــدت أن الإجابــة الصحيحــة تتمثــل في بديــل متكــرر 
عبــر عــدة أســئلة فليــس مــن الضــروري، وأن يراعــى كل الأســاتذة 
توزيــع بدائــل الإجابــة الصحيحــة بشــكل عشــوائي أو غيــر متكــرر.

أســئلة الاختيــار مــن متعــدد التــي تتضمــن عبــارة »كل مــا ســبق 
صحيــح« أو »لا شــيء ممــا ســبق« تحتــاج منــك درجــة أعلى مــن 
ــة الصحيحــة في كل الحــالات. ــى الإجاب ــز، وهــي لا تشــير إل التركي

ــة  ــن الإجاب ــاعدك على تخمي ــد تس ــؤال فق ــة الس ــر في صيغ فك
الصحيحــة إذا لــم تكــن متأكــدا منهــا، مثــال ذلــك أن يكــون الســؤال 
بصيغــة المفــرد أو بصيغــة الجمــع، أو أن يكــون للمذكــر أو للمؤنــث 

ممــا يســاعد على تخميــن الإجابــة إذا لــم تكــن واثقًــا منهــا.
نؤكــد مجــدداً ألا تتــرك ســؤالا دون إجابــة بســبب نســيان الإجابــة 
عليــه أو عــدم التأكــد مــن إجابتــه الصحيحــة، راجــع الورقــة قبــل 

تســليمها وأختــر أقــرب إجابــة تراهــا ممكنــة.   

لا تعتمد على الغش وثق في نفسك
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01

تنظيم الانفعالات
أعزائي الطالبات والطاب

ــة  ــا حاج ــدات يلزمن ــوط والتهدي ــة بالضغ ــام المليئ ــذه الأي في ه  
مهمــة هــي تنظيــم الانفعــالات، وأن نحتفــظ بهدوئنا قــدر الإمــكان. أكدنا 
مــن قبــل أهميــة النــوم، وتنظيــم الوقــت، ونؤكــد الآن تنظيــم الانفعــالات 
والتحكــم فيهــا لكــي نــؤدي امتحاناتنــا على أكمــل وجــه، ونحقــق أعلى 
ــة  ــلبية أو الإيجابي ــا الس ــرف إن انفعالاتن ــدا نع ــم ج ــن. ومه ــر ممك تقدي
ــك،  تعتمــد على وجــود موقــف خارجــي يســبب الانفعــال، ويعتمــد كذل
وهــذا هــو الأهــم على التقييــم المعــرفي الشــخصي للموقــف المســبب 
للانفعــال. بمعنــى أن الشــخص يســتخدم معلوماتــه ومعارفــه وخبراتــه 
ومعتقداتــه في تقييــم الموقــف، وبنــاء على هــذا التقييــم، يفــرح 
الشــخص، أو يشــعر بالرضــا أو الســعادة، أو على العكــس يشــعر بالقلــق أو 

ــمئزاز.  ــزن أو الاش ــب أو الح ــوف أو الغض الخ
ــات  ــام )امتحان ــذي نمــر بــه هــذه الأي ويحتــاج الموقــف المركــب ال  
ــم  ــل وتقيي ــال العق ــا( إعم ــة كورون ــاء أو جائح ــا، والوب ــا بعده ــرج، وم تخ
الموقــف بطريقــة تجعلنــا أقــل خوفــا وأقــل قلقــا على المســتقبل. 
ــع  ــل م ــاءة التعام ــى كف ــي، بمعن ــذكاء الانفعال ــى بال ــار لازم نتحل باختص
ــة )زي  ــرة لانفعــالات متباين ــة بالانفعــالات، أو المثي ــات ذات الصل المعلوم
معلومــات الجائحــة، وزي معلومــات الامتحانــات(. وممكــن نتبــع أربــع 
طرائــق مختلفــة لتنظيــم الانفعــالات، توصلنــا لمســتوى رفيــع مــن الــذكاء 

الانفعالــي:
ــف: أي نســعى نحــو الأشــخاص والأماكــن والأشــياء  ــار الموق اختي
والأخبــار التــي نعــرف أنهــا تقــود إلــى معايشــة خبــرات انفعاليــة 
ســارة ومبهجــة، ونتجنــب أو نتحاشــى الأشــخاص والأماكــن والأشــياء 
ــرات  ــى معايشــة خب ــا إل ــار التــي نعــرف أنهــا ســوف تقودن والأخب
انفعاليــة ســلبية ومحزنــة. وبالتالــي نقلــل مــن تتبــع أخبــار 
ــس  ــر ب ــر في الاحتمــالات الســلبية، ونفك ــل التفكي الجائحــة، ونقل
إننــا بعــد أيــام ســننهي المرحلــة الجامعيــة بنجــاح وتفــوق، 

ــا. ــدة في حياتن ــة جدي ــى مرحل ــل إل وننتق
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02

03

04

05

تعديــل الموقــف: بمعنــى إن موقــف زي موقــف الامتحــان، نعيــد 
ــاة أو  التفكيــر فيــه بطريقــة إيجابيــة، ليــس على أنــه مســألة حي
مــوت، لكنــه موقــف تعبــر مــن خلالــه عــن انــك اتعلمــت وفهمــت، 
ــس  ــة لي ــألة الجائح ــك. وفي مس ــوة في تخصص ــر ق ــت أكث وأصبح

لنــا غيــر قــول الله تعالــي: قــل لــن يصيبنــا إلا مــا كتــب الله لنــا.

الإلهــاء أو تشــتيت الانتبــاه: يعنــي نتعلــم الالتفــات للايجابيــات 
ــرة  ــلبيات المثي ــن الس ــراض ع ــة، والإع ــعادة والبهج ــرة للس المثي

ــق والحــزن. للغضــب والضي
التغييــر المعــرفي: يعنــي تغييــر تقييمنــا للمواقــف، لكــي نغيــر 
ــا  ــد لله إحن ــول الحم ــك تق ــده زي إن ــة ك ــة، )حاج ــا الانفعالي آثاره
حالنــا أحســن مــن غيرنــا، أو إللــي يشــوف بلــوة غيــره تهــون عليــه 

بلوتــه(. 
الانفعــال  تنظيــم  أســاليب  أكثــر  وهــو  الاســتجابة:  تعديــل 
ــف  ــاء الموق ــد انته ــدث بع ــة. ويح ــاة اليومي ــتخداما في الحي اس
ــب  ــة للتغل ــات الرياضي ــلا ممارســة التمرين ــر للانفعــال. زي مث المثي
هــذه  يكبــت  الشــخص  إن  أو  الســلبية،  الانفعاليــة  الآثــار  على 
الانفعــالات داخلــه. )ببســاطة بتعــدل مــن نفســك أو بتعمــل حاجة 
أشــبه بضبــط النفــس عنــد الشــدائد(. وبالتبعيــة، تقــل المخــاوف، 
ــه  ــن تحمل ــتوى يمك ــى مس ــر إل ــق والتوت ــتوى القل ــض مس وينخف

ــي. ــكل طبيع ــا بش ــارس حياتن ونم

عزيزي الطالب....                                                                      
عزيزتي الطالبة....

ــوم  ــل كل ي ــا بندخ ــة، كلن ــام اليقظ ــتغراق في أح ــوا الاس أ( تجنب
وكل ســاعة في أحــلام يقظــة، لكــن المهــم إنهــا لا تتجــاوز الحــد وتصبــح 

اعتياديــة وبديــلا عــن مواجهــة مشــاكلنا.

تنظيــم  أجــل  مــن  نفســكم  على  بتشــتغلوا  وانتــم 
انفعالاتكــم تجنبــوا الحاجــات إللــي هنقولكــم عليهــا حــالا:
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وأخيــرا، لنــا وصيــة مهمــة هــي الابتعــاد عــن المواقــف الحديــة، 06
ــارة  ــاة عب ــط، الحي ــود فق ــض والأس ــت الأبي ــاة ليس ــا ..... أو، الحي إم
عــن درجــات لونيــة لا حــد لهــا بيــن الأبيــض والأســود. ابعــد عــن 
ــل  ــل – أكــره، أقبــل – في مقاب ــة: أحــب – في مقاب الأحــكام الحدي
ــذه  ــا، وه ــا جحيم ــل حياتن ــات يجع ــذه الثنائي ــاع ه ــض. اتب – أرف
الثنائيــات تعكــس عــدم النضــج أو نقــص النضــج. ابتعــد عــن 
التصــرف بطريقــة إمــا .... أو، إمــا أبيــض وإمــا أســود، إمــا صــح وإمــا 
خطــأ. ابتعــد عــن التصــرف بطريقــة الــكل.... أو لا شــيء. اتبــع في 

ــدرج. ــة الت ــك طريق تصرفات

ب( تجنبــوا الســلبية، بمعنــى تجنــب القيــام بــأي فعــل خوفــا مــن أن 
تكــون لــه عواقــب ســلبية.

ج( تجنبــوا الكبــت، الــذي يصــل إلــى حــد انــكار وجــود مشــكلات في 
حياتنــا تحتــاج إلــى مواجهــة وحــل.

ــا  ــا وصادق ــة، كأن تكــون إنســانا طيب ــكك أو الازدواجي ــوا التف د( جنب
مــع النــاس، لكنــك تقــول لنفســك دائمــا إن الطيبــة والصــدق لا ينفعــا في 

هــذا الزمــان، فتصــاب بالحيــرة والارتبــاك.

ــوا النكــوص، بمعنــى العــودة إلــى ســلوكيات غيــر مناســبة  هـــ( تجنب
ــة، أو لطبيعــة المســئوليات التــي عليــك  ــة العمري ــر ملائمــة للمرحل وغي
القيــام بهــا. مثــل اللجــوء إلــى النــوم لســاعات طويلــة دون مبــرر هروبــا 

ــكلات. ــن المش م

ــة  ــر أهمي ــم، أي المبالغــة في تقدي ــول ذواتك ــز ح ــوا التمرك و( تجنب
ــن.  ــع الآخري أســاليبنا الخاصــة في التصــرف والتعامــل م
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دليل جامعة القاهرة الدعم والإرشاد النفسي

عزيزي الطالب....                                                                      
عزيزتي الطالبة....

علشان تكون ناضج انفعاليا وراشد:

أ( يجــب أن تصــدر اســتجاباتك وأحكامــك ليــس على طريقــة الــكل أو لا 
شــيء، وليــس على طريقــة إمــا ..... أو، 

ب( يجــب أن تتحمــل التوتــرات الناتجــة عــن الاحســاس بالغمــوض حيــال 
مســتقبلك، والناتجــة عــن إحبــاط بعــض الدوافــع أو تأجيلهــا،

ــا  ــه تمام ــا ترفض ــن م ــا بي ــع دائم ــك تق ــرف أن اختيارات ــب أن تع ج( يج
ومــا تتقبلــه تمامــا وتريــده. بمعنــى أنــك تختــار وتصــل إلــى وترضــى عــن 
أشــياء تقتــرب ممــا تريــده وتبتعــد عــن مــا ترفضــه، أي الرضــى بالحلــول 

الوســطى، 

د( يجــب عــن تبتعــد عــن الاســتجابات المندفعــة، وتفكــر قبــل أن 
تتصــرف وتتســم اســتجاباتك بقــدر مــن التــروي،

هـــ( يجــب أن تتعلــم كيفيــة التغاضــي عــن بعــض مثيــرات الانفعــالات 
الكريهــة، وعــدم الاكتــراث بهــا، أو الإعــراض عنهــا، أو التغاضــي عــن 
ــف  ــس أل ــن، ونلتم ــا في الآخري ــي لا تعجبن ــات الت ــات والصف ــض الهن بع

ــاس،  ــذر للن ع

ــا  ــلا عم ــرا أو قلي ــف كثي ــذي يختل ــع ال ــل الواق ــم تقب ــب أن نتعل و( يج
ــه، ــل في نأم

ز( يجــب أن نتعلــم القــدرة على التنــازل المؤقــت عــن أغراضنــا وتأجيــل 
الســعي إليهــا إلــى حيــن،

ع( يجــب أن نركــز على عناصــر البيئــة أو الموقــف الــذي نتفاعــل معــه، 
ونتحســب لهــا أكثــر مــن مجــرد تركيــز الاهتمــام على مــا نريــده بالضبــط،
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)يعنــي بــاش نركــز فقــط على اللــي احنــا عاوزينــه بــس، ولكــن 
نركــز على عناصــر الســياق اللــي احنــا عايشــين فيــه، والتوقيــت، 
ونســأل نفســنا: هــل ممكــن تحقيــق رغبتنا في هــذا الســياق وهذا 
التوقيــت، أم الأمــر يحتــاج إلــى تأجيــل تحقيــق هــذه الرغبــة لبعــض 

الوقــت، أو تحقيــق جانــب منهــا والتغاضــي عــن جوانــب أخــرى؟(

الأعزاء ..... طالبات وطاب جامعتنا العظيمة
خالص دعواتنا لكم بالنجاح والتفوق

والمستقبل الباهر المزدهر إن شاء الله








	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page

