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 البرنامج التدريبي ) الدورة التدريبية ( 

 التعامل مع ضغوط الحياة  مسمى الدورة

 3 عدد الأيام التدريبية  9 عدد الساعات التدريبية 
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 (صف البرنامج التدريبية )الدورة التدريبيةو 
" صدد     لَقَدْ خَلَقْنا الِإنْسانَ في كَبَد  قال تعالى : " تخلو من المشاكل ولا من المنغصات والمعاناة والتعب ،الحياة لا 

 (4) البلد العظيم . 

من الطبيعي عندما توجد المشاكل والمنغصات في هذه الحياة توجد بالتالي الضغوطات النفسدية التدي تدؤفر فدي نفد  

ن ،خصوصا عندما يضعب الايمدان فدأ امدان ، وايضدا عنددما لا يعدرا الإنسدان كيد  الانسان وتجعله يعيش حيرا

يتعامل وتصرا مع ضغوطات الحياة التي هي جزء من هذه الحياة ، وتختل  باختأا نظدرة الانسدان ل دا ، فمدن م 

ي ، وعلدى من ينظر ل ا نظرة ايجابية ومدن م مدن ينظدر ل دا نظدرة  دلبية وبلدك حسدب ففدره وفقافتده ووا عده اليند 

 الأشخاص حل ا قبل ا تفحال ا وتصغيرها افضل من تفبيرها .

والضغوطات تعد بمثابة المحرك الأ ا ي للحياة ، فمن خأل ا تتفش  الإمفانيات والقددرات الإنسدانية الفامندة التدي 

الزاويدة السدلبية فقد  تدفع الفرد إلى العمل والمثابرة عليه والتحدي والمواج ة . فالضغوط لا يمفن النظدر إلي دا مدن 

منحيث تأفيرها على الصحة النفسية للفرد وتوافقه ، بل ينبغي ان ننظر إلي دا ايضدا مدن الناحيدة الإيجابيدة مدن حيدث 

قدرت ا على ا ثارة همم الأفراد ودفع م نحو المزيد من العمدل لتحقيدح حالدة مدن التوافدح النفسدي والاجتمداعي التدي 

ا مجتمعه . والتعايش مع المشاكل والضغوطات امر ضروري لا بدد منده حتدى لا يرتضي ا الفرد لنفسه ويرضى عن 

يفقد الإنسان صحتته ويخسر حياته . والإنسان الناجح في حياته هو من يعرا كي  يعيش مع نفسه بسأم ومع غيره 

 باحترام .

 الهدف العام من البرنامج التدريبي 
ت والسلوكيات التي تمفن م من التعامل مع ضغوط الحياة والوقاية تزويد المشاركين والمشاركات بالمعارا والم ارا

من آفارها وا اليب معالجة آفارها والتعايش مع ضغوط الحياة ، مما يساعد فدي إيجداد بي دة إيجابيدة مسدتقرة ودافعدة 

 لتحقيح حالة من التوافح النفسي والاجتماعي التي يرتضي ا الفرد لنفسه ويرضى عن ا مجتمعه .

 

 اف التفصيلية للبرنامج التدريبيالأهد 
 التعرا على مف وم ضغوط الحياة والمقصود من ا . •

 التعرا على تصنيفات الضغوط ومصادرها المختلفة واهم نمابج ا ومحددات ا . •

 التعرا على تأفيرات ا النفسية والجسدية . •

 اة .توضيح الأعراض النتائج والآفار السلبية والإيجابية المترتبة على ضغوط الحي •

 الوقاية وتجنب ا باب الضغوط . •

 التمييز بين مصادر ضغوط الحياة التي يمفن تغييرها ، وتلفالتي لا يمفن تغييرها . •

 ا تخدام ا اليب فعالة في مواج ة الضغوط . •

   تقديم مقترحات عملية تساعد في مواج ة ضغوط الحياة . •
 البرنامج التدريبي موضوعات 
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 التدريبي موضوعات البرنامج 
الزمن المتوقع 

 للتدريب 

 التعارا وكسر الجليد  ▪

 التوقعات وقواعد العمل وتو يع الأدوار  ▪

   ضغو الحياة والمقصود من اتوضيح مف وم   ▪

 .ومصادرها ا باب ضغوط الحياة ▪

 ا تراحة  ▪

 آفار ضغوط الحياة الجسمية والنفسية  ▪

 الا تجابة لضغوط الحياة  ▪

 بطاقة خروج –نشاط ختامي  - ▪

 ( دقيقة  15) 

 دقيقة (  20) 

 ( دقيقة  25) 

 ( دقيقة  30) 

 ( دقيقة  10) 

 ( دقيقة  50) 

 ( دقيقة  30) 

 ( دقيقة  10) 

 نشاط افتتاحي  - ▪

   مصادر ضغوط الحياة التي يمفن تغييرها ، والتي لا يمفن تغييرها ▪

  الوقاية وتجنب ا باب ضغوط الحياة ▪

 ا تراحة  ▪

 الفرد مع ضغوط الحياة العوامل التي تؤفر في طريقة تعامل  ▪

 اخطاء وعادات يومية تزيد من ضغوط الحياة.  ▪

 مابا تعلمت ؟ –نشاط ختامي   ▪

 ( دقيقة  15) 

 ( دقيقة  30) 

 ( دقيقة 45)  

 ( دقيقة 10)  

 ( دقيقة 40)  

 ( دقيقة 40)  

 ( دقيقة 10)  

 نشاط افتتاحي  - ▪

  ا اليب فعالة في مواج ة الضغوط والتعايش مع احداث الحياة . ▪

 ا تراحة  ▪

 عأج الضغ  النفسي من القرآن والسنة  ▪

 مقترحات عملية من المتدربات تساعد في مواج ة ضغوط الحياة  ▪

 ؟ هذه الدورة ا تفدت من   مابا –نشاط ختامي   ▪

 ( دقيقة  15) 

 ( دقيقة  75) 

 ( دقيقة 10)  

 ( دقيقة 40)  

 ( دقيقة 40)  

 ( دقيقة 10)  
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