
إدارة الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٤٣  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

  

  الفصل الثامن

  رة الضغوط النفسيةاإد
  

  

  مقدمة

  

         ا بالضغوط مما يؤدى إلى مترتبـات      أشرنا فى مواضع سابقة إلى أن بعض الأفراد يتأثرون سلب 

والبديهى أن يحاول كل فرد مواجهة الضغوط والتعامل معهـا،          . ضارة عليهم ثم على المجتمع فيما بعد      

وعندما تنجح المواجهة فإن هذا يعنى تخطـى أو         . Copingوهو ما يعرف باسم المواجهة أو التعايش        

 إذا تبنى الفـرد     تجاوز الفرد المترتبات السلبية للضغوط ولو بشكل مؤقت، أما إذا أخفقت المواجهة، أو            

 هروبية انسحابية فإن المترتبات السلبية تكون مؤكدة ومن ثـم تكـون إدارة الـضغوط                ةأساليب تجنبي 

  .مطلوبة

التى يقدرها الفـرد علـى أنهـا        ) الداخلية والخارجية (والمواجهة هى عملية التصدى للمتطلبات      

 سواء النفسية أو    –هة من الجهود    وتتكون عملية المواج  . مرهقة أو مكلفة أو تستنزف مصادره وموارده      

ئيـة والداخليـة    يالمتطلبـات الب  ) أى التغلب، التحمل، التقليل، الخفـض     ( التى تحاول إدارة     –السلوكية  

وينظر البعض إلى المواجهة على أنهـا       . والصراعات التى تنشأ بين هذه المتطلبات الداخلية والخارجية       

مصادر، وقيم، والتزامات والبيئة المعينة بمـا فيهـا مـن           سلسلة من التفاعلات بين الفرد بما لديه من         

وعليه فإن المواجهة ليست فعلا يتخذ لمرة واحدة، ثم ينتهـى وإنمـا هـى               . مصادر ومتطلبات وقيود  

مجموعة من الاستجابات التى تحدث عبر الزمن والتى يؤثر بها الفرد فى البيئة المحيطة ويتـأثر بهـا                  

(Through: Taylor, 1999, P. 204-205).  

ا وأساليب يحاول من خلالهـا الفـرد التعامـل مـع            وتمثل استراتيجيات المواجهة الفردية طرقً    

 من هنا تصبح عملية إدارة الضغوط هـى  (Luthans, 1992, P. 413)الضغوط التى حدثت بالفعل 

. عينهـا تلك البرامج التى تقدم للناس بشكل عام، أو لمجموعات معينة تتميز باشتراكها فى مـشكلات ب               

. (Taylor, 1999, P. 230)والشائع أن يتم تعلم إدارة الضغوط من خلال ورش العمل وحلقات التدريب 

بمعنى آخر، المواجهة هى ما يقوم به الفرد من محاولات للتعامل مع ضغوط حادثة بالفعل، بينما إدارة                 

امة سـواء فـى     الضغوط هى ما يمكن أن يتعلمه أى شخص كى يعرف كيف يواجه الضغوط بصفة ع              

وتكون مفيدة على وجه الخصوص عندما تفشل المواجهة الفردية نتيجة لـنقص            . الحاضر أو المستقبل  

  .(Lazarus & Folkman, 1984, P. 363)المعرفة أو المهارات أو الخبرة 



إدارة الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٤٤  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

وقد تبين من خلال البحوث أن إدارة الضغوط الفعالة لها فوائد صحية لا تنكـر فـى التغلـب علـى                     

ات المرتبطة بالضغوط، حيث تم استخدامها بنجاح لعلاج أنواع الصداع وتوتر العـضلات،             الاضطراب

والصداع النصفى، والتحكم فى ضغط الدم المرتفع، لمعالجة مشكلات تعاطى الكحوليـات، والـسمنة،              

  .وتدريب الأفراد على التعرف على أعراض أمراض القلب أو تصلب الشرايين

  

دارة الضغوط رغم ورودها فـى سـياق التعامـل مـع الأمـراض              ونود الإشارة هنا إلى أن إ     

. Treatment or Therapyوالاضطرابات والمشكلات الصحية فإنها تختلف عن مصطلحات العلاج 

مع مريض أو عميل بمفـرده أو مـع         (فالعلاج يفضل استخدامه أولئك الذين يعملون على نحو فردى          

رة الضغوط إلى البرامج التى تقدم للناس بصفة عامة كما          بينما تشير إدا  ) الأسر أو الجماعات الصغيرة   

  . سلفت الإشارة

  

  

  محددات المواجهة الفعالة ١-٨
  

  :هناك عدد من المتغيرات التى تحدد المواجهة الفعالة للضغوط وهى

نـا  نفسى، تقدير الذات، قوة الأ     مثل الوجدان الإيجابى، الصلابة، التفاؤل، الضبط ال       :سمات الشخصية  -١

  .ة بالنفسوالثق

 وتشمل الاتساق والانسجام فى جميع جوانب حياة الفرد، الإحساس بأن للحياة قيمة             :المصادر الداخلية  -٢

 .(Taylor, 1999, pp 208-211)ومعنى، روح الفكاهة، التدين 

التعليم، المهنة المناسبة، الأطفال، الأصـدقاء، الأسـرة،    ،   وتشمل الوقت، المال   :المصادر الخارجيـة   -٣

 .(Moss, 1995)لحياة المناسبة معايير ا

أسـاليب  ) ١٩٨٤( حيث يقسم لازاروس وفولكمان :أنواع استراتيجيات المواجهة المستخدمة ذاتهـا      -٤

  Problem Focused Coping أولهما المواجهة التى تركز علـى المـشكلة   ،المواجهة إلى نوعين

أن هـذه الأخيـرة قـد     ورغم Emotion Focused Copingوالمواجهة التى تركز على الانفعال 

هـى الأكثـر    ) المرتكزة على المشكلة  (فإن الأولى   ) على نحو مؤقت  (ا وقد تكون مفيدة     تستخدم أحيانً 

والمقصود بالمواجهة المرتكزة على الانفعال هو أن الفرد ينشغل بحالته النفسية مـن جـراء               . فاعلية

فالطالب الذى يرسب   .  سببه الذى تعرض له دون عناية بمصدر هذا الضغط أو        ) أو الضغوط (الضغط  

 ومن ثم فإنه يفكر     ،هو أنه حزين أو مكتئب    ) ا على الانفعال  إذا كان مركز  (فى الامتحان كل ما يعنيه      

نشغال بسبب الرسوب ومحاولة علاجه     االسفر لتحسين حالته النفسية دون      فى الخروج من المنزل أو      

 .حتى لا يتكرر
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ا على المواجهة لأن الجينات الوراثية فى الأسرة قد تلعب دور          فالوراثة تؤثر فى قدرة الفرد       :الوراثة -٥

وهناك أسر لديها استعداد للإصابة بأمراض القلـب،        .  فى الحالة العامة لعضو معين     – إلى حد ما     –

 . وهكذا،وأخرى لدى أفرادها استعداد للإصابة بأمراض الجهاز التنفسى أو الهضمى

أن الإنسان الأكثر صحة هو الأقدر على المواجهة حتى ولو           فمن المعلوم    :المستوى العام من الصحة    -٦

ومن ثم فإن الضغوط ينبغى أن تكون أشد وتستمر لفترة أطـول            . طال أمد الضغوط التى يتعرض لها     

ا على الشخص الذى يتمتع بالصحةحتى تستطيع التأثير سلب. 

النفسية والتـى يـستطيع      الجسمية و   لكل فرد منا مستوى أو كمية قصوى من الطاقة         :مستوى الطاقة  -٧

هذا المستوى أو هذه الكمية محددة بالمستوى العام من الـصحة،           . نفاقها أو استهلاكها فى وقت معين     إ

 وعندما يتعرض الفرد لأكثر من أزمة أو حدث مزعج فى الوقت نفـسه              ،والغذاء اليومى، والشخصية  

وهذا يعنـى   . كل الأزمات والمواقف  فإن الطاقة الجسمية والنفسية ينبغى أن توزع وتقسم للتعامل مع           

وكلما قـل مـستوى     . أن المتاح من الطاقة لمواجهة كل موقف أو أزمة سيكون أقل مما هو مطلوب             

 عرضـة للتعـب     الطاقة المخصص لكل عضو أو مجموعة من العضلات كلها كان أكثـر وأسـرع             

 . أقل قدرة على مواجهة الضغوطوالإرهاق، وكلما كان

أن تسهم بشكل جوهرى فى تحديد قدرة الفرد على مواجهة الضغوط، وهى إما أن               يمكن للبيئة    :البيئة -٨

ولابد من  . تساعد على زيادة القدر الناجم عن الضغوط أو تدعم مستوى الصحة والرفاهية لدى الفرد             

الأولـى  . الإشارة إلى أن هناك نوعين من البيئات التى يمكن أن تؤثر فى قدرة الفرد على المواجهـة  

ويه من عناصر كالحرارة الـشديدة أو البـرودة الـشديدة، والـضوضاء             تة الفيزيقية وما تح   هى البيئ 

والنوع الثانى هو البيئـة     . والتلوث والزحام وما ينجم عنه، والرطوبة، والمخاطر الطبيعية وغير ذلك         

ن يالآخـر وما تحتويه من عناصر داعمة كالمساندة والمودة والحميمية مـن           ). أى البشر (الاجتماعية  

والتعاون، أو عناصر مضادة كالصراعات والمشاجرات، والتنافس المحمـوم، والعـدوان الـصريح             

 . وغير ذلك،والمستتر

ا، كان إفراز الهرمونات أعلـى مـن المعـدلات     فكلما كان الموقف ضاغطً   :شدة المواقف الضاغطة   -٩

 ـ      و وهو ما قد يع    ،الطبيعية المطلوبة  ة الانفعاليـة وعلـى     ق بعض العمليات الحيوية ويؤثر على الحال

 .الاستجابات المطلوبة والعكس صحيح

  
 
  أساليب واستراتيجيات إدراة الضغوط ٢-٨

  

 أولهما ويمكن اعتبـاره إرشـادات       ،يمكن تقسيم أساليب إدارة الضغوط إلى قسمين رئيسيين       

  . هو الأساليب المتخصصة التى تحتاج إلى نوع من التدريبالآخرعامة و
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  الإرشادات العامة ١-٢-٨

إصلاح العلاقة بين الفرد وربه وخالقه والتمسك بشرعه ومنهجـه والاسـتعانة بـه               -١

  .واللجوء إليه فى كل الأحوال والتوكل عليه مع الأخذ بالأسباب

 :ب غير الفعالة فى المواجهة ومنهاالتخلص من الأسالي -٢

  .التواكل وتأجيل أعمال اليوم إلى الغد وخلط الجد بالهزل -أ

 .قت فيما لا يفيد وعدم العناية بتخطيط الوقتإهدار الو -ب

   اللجوء إلى الحيل الدفاعية كالانسحاب، والإنكار، والإسقاط-ج
(Carnwell-Ward, 1987, pp 116-118) 

  . الانهماك الشديد فى العمل وعدم أخذ وقت الراحة-د

  . عدم ممارسة الرياضة واتباع أساليب غذائية خاطئة-ه

  .فكير اللامنطقى مع التصلب وعدم المرونة التمسك بأساليب الت-و

  . تعلم تطوير مهارات إدارة الذات-٣

  . تطوير أساليب إدارة الانفعال-٤

  .ين بطريقة أكثر فعاليةالآخر إدارة العلاقة مع -٥

  . تطوير أسلوب حل المشكلات-٦

  . فحص النظرة للحياة وتبنى نظرة إيجابية نحوها-٧

  . التغيير تطوير أساليب فعالة لإدارة-٨

  . البحث عن المساعدة الخارجية فى حالة الضرورة-٩

  : تطوير أساليب لتقليل الآثار السلبية للضغوط ومنها-١٠

  . تعلم كيفية اكتشاف الإشارات التحذيرية للضغوط والوعى بها-أ

  . عدم تجاهل المواقف الضاغطة والحديث عنها-ب

  .وط التعلم من الأشخاص الذين لا يعانون من الضغ-ج

  .ا الاحتفاظ بسجل للأوقات والمواقف التى تجعل الفرد أكثر توتر-د

  . تنمية الوعى بالجسم والتغييرات التى تحدث فيه-هـ

  .ا والاستعداد لها بدلاً من انتظارها توقع الضغوط مسبقً-و

  . التعرف على نمط الشخصية-ز

 الأفضل مواجهتهـا مـن       وأنه قد يكون من    ، تعلم أن الضغوط يمكن أن تنشأ من الداخل        -ح

  .الداخل

  .ا بأساليبه فى الاستجابة للضغوط تعلم أن يكون الفرد واعي-ط

  . تعلم أن تقول لا فى الوقت المناسب وألا تلزم نفسك بما هو فوق طاقتك-ى
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  . لا تحاول أن تفعل أشياء كثيرة فى الوقت نفسه-ك

  . تعلم قيمة التفكير الإيجابى-١١

١٢-وأنك سعيد بهاا بأهدافك كن واعي .  

  . تعلم مهارات ترتيب الأولويات-١٣

  . تعلم فن التفاوض الفعال-١٤

١٥-ا مثل التحدث فى التواصل الفعال تعلم أن الاستماع مهم تمام.  

  . تعلم فنون هندسة البيئة-١٦

  .  أفصل بين العمل وبين الحياة الخاصة-١٧

  . اجعل حياتك الأسرية مليئة بالرضا-١٨

  .تحبه واستمتع بما تعملهعمل ما ا -١٩

  

  الأساليب المتخصصة فى إدارة الضغوط ٢-٢-٨

  Relaxationالتدريب على الاسترخاء ) ١(

 وأن التوتر يؤدى إلى توترات      ،وهو يستند إلى مسلمة مؤداها التفاعل المتبادل بين الجسم والنفس         

 ومن  ،يرات انفعالية واضحة  عضلية وإجهاد فى عدد من أجهزة الجسم، كما أن آلام الجسم تؤدى إلى تغ             

 ـ     .ثم فإن تحقيق درجة من الاسترخاء يؤدى إلى تحسن الحالة النفسية           ا  ولما كان التوتر العضلى عرض

ا فى حالات التعرض للضغوط النفسية فإن استخدام التدريب على الاسترخاء يعد أحـد الأسـاليب                شائع

ويمكن الرجوع فى هذا الـصدد      (ف وغيرها   العلاجية السلوكية التى تستخدم مع حالات القلق والمخاو       

  ).إلى المراجع المتخصصة
  

  Social Skills Trainingالتدريب على المهارات الاجتماعية ) ٢(

تعتمد الحياة المعاصرة فى كثير من جوانبها على التواجد مع جماعات من الأفـراد فـى الحـل             

وقد يكون لـدى الفـرد      .  هؤلاء الأفراد  ا مختلفة من التفاعل مع    والترحال، وقد تقتضى الظروف أنماطً    

ومن هنا فقد يحتاج الفرد الذى      . ين وقد تكون هذه المعرفة سطحية أو غير موجودة        الآخرمعرفة وثيقة ب  

ين والتفاعل الإيجابى معهم إلى تعلم عدد من المهارات الاجتماعية          الآخريعانى من صعوبة التعامل مع      

  :ومنها

 ـ            ربما يكو  :ينالآخرالاتصال ب  -أ ين، الآخرن من المهم فى كثير من الأحيان أن تقوم أنت بالاتصال ب

خاصة مع أولئك الذين يتسمون بالخجل أو يجدون صعوبة فى المبادأة بالاتصال ويمكنـك الاسـتعانة                

  :بالحيل التالية

  .تشجيع الاتصال من خلال توجيه الأسئلة -
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 .إظهار الاهتمام والتعاطف مع هؤلاء الأشخاص -

 . الإيجابى والاعتراف من خلال الابتسام والإيماءاتتقديم التشجيع -

 .تركيز الانتباه على الأشخاص الذين تتواصل معهم -

ون وما يـشعرون بـه،      الآخر فالإنصات بحرص سوف يمكنك من الاستمتاع لما يقوله          :الإنصات -ب

  :يلىوهو ما قد يدفعك لإظهار التعاطف معهم، وأن تضع نفسك مكانهم، ويمكنك الاستعانة بما 

  .الآخر ركز فعلاً على ما يقوله -

  .تهلا راقب الهاديات غير اللفظية التى تأتى منه فهى التى تكشف عن انفع-

 والمقصود به الدفاع عن الحقوق والتعبير عن المشاعر بحرية دون انتهـاك حقـوق               :توكيد الذات  -ج

 يمثل فى حقيقة الأمر جـوهر       ين، ودون الوصول إلى العدوان على تلك الحقوق، إن توكيد الذات          الآخر

 كثيرة يمكن التدريب    طرق وأساليب فنية  ، وتوجد   )٢١٣، ص   ١٩٩٨طريف شوقى،   . (الاتصال الجيد 

 ،عليها لتعلم السلوك التوكيدى ومنها الاقتداء، وتمثيل الأدوار، وقلب الأدوار، وتكرار السلوك، والتدعيم            

  ).المرجع السابق(وغير ذلك 
  

  ية الجيدةتعلم العادات الصح) ٣(

 ومع ذلك يعانى الكثيرون من مـشكلات        ،العقل السليم فى الجسم السليم مقولة صحيحة وصادقة       

 أن   إلـى  ويحتاج البعض . صحية نتيجة لعاداتهم غير الصحية فى الغذاء والنوم وعدم ممارسة الرياضة          

عـة الـوزن     والتخلص من العادات غير الـصحية ومتاب       ،يتعلم أصول وقواعد الغذاء الصحى وتوزانه     

  .وممارسة الرياضة لكى يكون أكثر قدرة على مواجهة الضغوط
  

  التدريب على حل المشكلات) ٤(

وتمثل هذه المشكلات،   . ا مختلفة من المشكلات    وفى عمله أنماطً   ةيواجه الإنسان فى حياته اليومي    

ات حـل    لافتقـاد الـبعض لمهـار      ا ونظر .ا متزايدة عليه  خاصة التى يجد صعوبة فى حلها، ضغوطً      

المشكلات، مع نقص الخبرة، والتأثر الانفعالى السلبى بهذه المشكلات، فإنهم بحاجة إلى التدريب علـى               

 ـالذى لا يركز على حل مشكلة بعينها بقدر ما يعطى أسلوب  مشكلات  منحى حل ال   ا للتعامـل مـع   ا عام

 أى عندما يفكـر    (دى   الأول فر  :ويوجد عادة منظوران للتدريب على حل المشكلات      . االمشكلات عموم

        عندما تدرب المجموعة   (والثانى جماعى   ) االشخص بمفرده فى حل المشكلة ويكون التدريب فرديا أيض

  ).على كيفية حل المشكلة
  

   المنحى الفردى لحل المشكلات-أ

   ين فى حل المشكلة، ومـن المفيـد        الآخرا إذا كنت ترغب فى عدم مشاركة        يعد هذا المنحى مفيد

أفكارك ومشاعرك على الورق وذلك من خلال الخطوات التالية فهذا يـساعدك علـى               ا أن تضع  أيض 

  :توضيح أفكارك ويمدك بمصدر مهم للرجوع إليه فى المستقبل



إدارة الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٤٩  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

ن الكـلام العـام     إحدد المشكلة بوضوح وبـشكل محـدد حيـث           •

ا فى حل المشكلةوالأوصاف المطلقة لا تفيد كثير.  

ضع قائمـة بكـل البيانـات       قم بجمع البيانات الملائمة للمشكلة و      •

 .الممكنة

 .قم بتحليل البيانات التى انتهيت من جمعها •

 .حاول توليد المزيد من الحلول للمشكلة •

 .قم بعملية تقييم لبدائل الحل التى طرحتها ثم اختر أحد الحلول •

بعد طرح البدائل والحلول عليك بمناقشتها مناقشة متأنية وبهـدوء           •

 .ول لتنفيذهاومن ثم اختيار أفضل هذه الحل

قم بتطوير خطة للعمل؛ أى إيجاد الوسـائل لتنفيـذ الحـل الـذى               •

 .اخترته

 .نفذّ خطة العمل •

 .راجع ناتج تنفيذ هذه الخطة •
 

   التدريب على حل المشكلات فى موقف جماعى-ب

 وهى عملية Brain Storming استخدام ما يسمى بالعصف الذهنى أو التفاكر ليتم ذلك من خلا

 استحضار أكبر عدد من الأفكار حول موضوع معين فى وجود مجموعة من الأفـراد،               يتم من خلالها  

بحيث يعمل كل منهم كمثير للآخرين، مع عدم القيام بأى تقييم للحلول أثناء طرحها أو القيام بمقاطعـة                  

 وعند الانتهاء من طرح الحلول من جانب كل عضو فى المجموعة تبدأ بمناقشة هذه الحلول                ،المتحدث

  . نحو جماعى للوصول إلى أفضلها ومن ثم محاولة تنفيذهعلى
  

  التدريب على المساندة الاجتماعية) ٥(

تمثل الجماعة أهمية خاصة لكل فرد فيها، كما أن العلاقـات الاجتماعيـة والـروابط الأسـرية                 

ا وقد وصف الإنـسان قـديم     . ين سواء على أساس دينى أو اجتماعى فى غاية الأهمية         الآخروالعلاقة ب 

ين وينفر من العزلة إلا فـى       الآخرا بأنه كائن اجتماعى، يفضل التواجد مع الجماعة ويأنس إلى           وحديثً

وتقدم هذه الأشكال من العلاقات مساندة اجتماعية للفـرد         . بعض الظروف الخاصة والحالات المرضية    

وقد يجد البعض   . ةتعينه على مواجهة ظروف الحياة وضغوطها وأحداثها السيئة وكذلك مناسباتها السار          

ويمكن من خـلال التـدريب     . صعوبة فى الحصول على المساندة الاجتماعية أو فى تقديم هذه المساندة          

  .ين بكفاءة أكبرالآخرمساعدة هؤلاء الأفراد على كيفية طلب المساعدة وكيفية إدارة العلاقة ب
  

  التحكم فى الغضب) ٦(

 من السلوك وهو ما يؤدى عادة إلى مشكلات         "أ"تمثل سرعة الغضب إحدى مشكلات أفراد النمط        



إدارة الضغوط النفسية    إدارة الضغوط:٣٢/١ك 
 

  ٥٠  لى التعليم العالىإالطرق المؤدية 
 

 ومن ثم فإن هؤلاء الأفراد بحاجة للتدريب على التحكم فـى            ،ينالآخرصحية ومشكلات اجتماعية مع     

  :الغضب وذلك باتباع الآتى

الاستفادة من الهدى الإسلامى المتمثل فى القرآن والسنة وسيرة النبى الكريم صـلى االله               -أ

  .رامعليه وسلم وصحابته الك

 .الوعى بالمواقف التى تستثير الغضب وتسجيلها وتسجيل أسبابها وكيفية الاستجابة لها -ب

   مراجعة النتائج التى تترتب على مواقف الغضب وهل هى توافقية أم لا؟-ج

  . مناقشة هذه المواقف مع بعض الزملاء والأصدقاء موضع الثقة-د

  . تعلم فنون الاسترخاء-هـ

  .التى تستثير الغضب بالاستعداد لها استباق المواقف -و

  . الاستفادة من خبرات المتخصصين فى العلاج المعرفى السلوكى-ز
  

  تطوير مهارات إدارة الذات) ٧(

ا بقى منـه شـيئً    ييختلف الناس فى كيفية قضاء الوقت، فبعضهم يقضى كل وقته فى العمل ولا              

والشخص الناجح فـى الإدارة     . مل سوى القليل   ببطء ولا يع   الآخرللمتعة والترفية، بينما يعمل البعض      

الذاتية هو الذى يوازن بين العمل والاستمتاع، بين النشاط، والتأمل ويحقق التوازن فى حياتـه ويـرى                 

  :ولتحسين مهارات الإدارة الذاتية يمكن القيام بما يلى. الوقت كالمال
  

  التخطيط   - أ

  .وضع أهداف واضحة

  .أخرى طويلة المدىوضع أهداف قصيرة المدى تؤدى إلى 

  ).تحديد جدول للعمل فى ضوء الأهداف الموضوعة(تطوير خطط العمل 
  

  استخدام الوقت بكفاءة  -  ب

 طـوال   الآخـر  بينما يعمل البعض     ،وهم غافلون عن أهميته   ،  يهدر بعض الناس الوقت بلا جدوى     

دارة  وتنطـوى بـرامج إ     . مما يؤدى إلى إحساس شديد بالـضغط       ،الوقت بلا راحة وبلا استمتاع    

  .الضغوط على تدريب يخصص لكيفية إدارة الوقت وتنظيمه والاستفادة منه

فهذه مجرد نماذج من الأساليب والاستراتيجيات التى يمكن التـدريب عليهـا             ،ا وليس آخرا  وأخير 

وتعلمها من خلال مدرب متخصص فى إدارة الضغوط بصفة عامة أو فى أشـكال مـن العـلاج                  

 أساليب أخرى كثيرة مثل مراقبة الذات،       والمؤكد أن هناك  . صفة خاصة المعرفى والعلاج السلوكى ب   

وتعديل الحوار الداخلى، وتعديل الأفكار اللامنطقية، والتدريب على وضـع الأهـداف، والحـديث              

 وغيرها كثير مما يمكـن      ،الإيجابى للنفس، والتعليم الذاتى، والتدريب على التحصين ضد الضغوط        

  .رة فعالة للضغوط النفسيةتعلمه من أجل مواجهة وإدا




