
 عصام ٌاسٌن لاري

الاداري والتطوٌر للتدرٌب المعتمد المستشار  1 

 ثشَبيج يشكض انزطٌٕش انًغزًش لإػذاد انمبدح

  فهم الضغوط و إستثمارها    

From Turbulence to Affluence   

          

         



 
 
  

(تعلموا ما شئتم ، فلن ٌنفعكم الله بالعلم حتى تعملوا )   
 ممولة معاذ بن جبل رضً الله عنه

(خالد محمد خالد ، دار الكتب العلمية ، بيروت : رجال حول الرسول صلى الله عليه وسلم ، إعداد : كتاب )    

 

:هذا الدلٌل ملن         

:تارٌخ النشاط   



  لسم

 التعرٌف بممدم المادة

    F – A الصفحات   



 من كانت له لمة كانت له همة













 ما هً مفاتٌح التمٌز بالدورة ؟
10 



 (يزفع الله الذين آمنوا منكم والذين أوتوا العلم درجات )                 
 

 --------------------------- أنا فٍو أحظى انري انًبازك انٌٍو ىرا فً
 (    إدارة الضغوط  )     انتدزٌبٍت  اندًزة  فً يشازكتً بإتًاو

    بجدة انبس جًعٍت نظًيتيا انتً ً

 ىـ1438   زجب 28 انى 26 ين انفتسة فً انًقايت

 : عهى  جم ً عز ًأعاىده كهو انخٍس عهٍو ًأثنً ًتعانى سبحانو أشكسه
 

   اندًزة ىره ين ًاحتاجو فيًتو يا كم ًيساجعت انًداًيت•

 عن ً "   ًسهى عهٍو الله صهى انًصطفى قٌل أطبق حتى فيًت  يًا أستطٍع يا تطبٍق •

 " بو عًم ياذا عهًو

   ًسهى عهٍو الله صهى انًصطفى قٌل أطبق حتى ٌحتاجو ين نكم ىنا ًجدتو انري انخٍس نشس•

 ( آٌت ًنٌ عنً بهغٌا )

 ذكس يا عهى ًأشيدىى ًانًشازكت انحضٌز فسصت إعطائً فً ساىى ين كم شكس•
 

  لبسي  ػصبو (اندًزة يقدو) انشاىد          ِ 1438 /   زجب   /   28  انتازٌخ                             انًشازك

 ػٓــــــــــــــــــذ ٔ ٔلاء









 



TRAINING TREASURES 

 بحثً الممنن فً عالم التدرٌب

 ثمافة نزٌدها 

 مهارات نحدثها 

 لناعات نطهرها 

 حماس نحمٌه 



LIFE & TRAINING TREASURES 

 لا فمر بعد الٌوم مع  عالم التدرٌب المتجدد

 مثمفون   

 محترفون   

     إٌجابٌون

     متحمسون



F – A الصفحات 

 الصفحة الاخٌرة



 الٌوم الاول

 الختام

 الٌوم الثانً و الثالث



 الثانًالٌوم            

 الصحة الجسدٌة: الأول            

 الثمة بالنفس: الثانً            

 الآخرٌنالعلالات الجٌدة مع : الثالث            

 الثالثالٌوم 

 نظم ولتن: الرابع            

 إلى المادة الإدارٌٌن: الخامس            

 طرٌمن إلى السعادة: السادس            



 ٍْب َجذأ







 فً لسم التحالٌل و التمارٌن     12الى    11هذا التمرٌن موجود  فً الصفحات من  



 الأحداث الحٌاتٌة المٌمة 

 1 الزوجة/ وفاة الزوج  100

 2 وفاة أحد الأطفال 100

 3 الطلاق 85

 4 الحجز التحفظً أو لضاء عموبات بالسجن 85

 5 الإصابة بمرض خطٌر أو التعرض لإعالة أو نمص المدرة الجسدٌة 80

 6 الزواج 75

 7 الإدانة فً جرٌمة أو جناٌة 75

 8 الفصل أو التسرٌح من العمل 70

 9 مٌلاد عضو جدٌد فً الأسرة 68

 10 شراء منزل جدٌد والانتمال للسكن فٌه 60

 11 بٌع العمار سداداً للدٌون 60

 12 تغٌٌر مسار الوظٌفة أو المسار الوظٌفً ككل 58

 13 التولف عن العمل فً الوظٌفة للرجوع إلى الدراسة 58

 14 (دون إمتلان المنزل الجدٌد)تغٌٌر محل الإلامة  52

 15 حدوث تغٌٌر فً صحة أحد أفراد الأسرة 47

 16 حدوث تغٌٌر رئٌسً فً أسلوب الحٌاة 45

 17 بناء منزل جدٌد أو تجدٌد المنزل المدٌم 42

 18 الحمل 40

 19 وفاة صدٌك ممرب 38

 تمٌٌم مستوى الضغط الحالً لدٌن

 1الصفحة رلم 



  المٌمة الأحداث الحٌاتٌة
كالانتمال لمسم جدٌد، أو الترلً، أو تغٌٌر طالم )حدوث تغٌٌر رئٌسً فً بٌئة العمل أو فً المهام  1

 غلإدارة، أو تغٌٌر ساعات العمل، أو العمل مع رئٌس جدٌد
35 

كالحصول على لدر من المٌراث، أو ترن الزوجة للوظٌفة، )حدوث تغٌٌر رئٌسً فً الأحوال المالٌة  2

 أو الحصول على زٌادة كبٌرة فً الراتب
35 

 33 الزوجة/التصالح مع الزوج 3
 28 الزوجة/ حدوث تغٌٌر رئٌسً فً صحة أحد أفراد أسرة الزوج  4
 –كانتمال إحدى البنات للعٌش فً مسكن زوجها )النمص أو الزٌادة فً عدد الأفراد الممٌمٌن فً المنزل  5

 !(أو انتمال حماتن للعٌش معن
27 

 26 الدٌون أو المروض الكبٌرة 6
 25 البدء فً الدراسة أو الانتهاء منها 7
 25 (مثل شهادة جامعٌة أو نشر كتاب أو ممال)الفوز بجائزة لٌمة  8
 23 تغٌٌر المدارس 9

كازدٌاد مرات المعاناة من الصداع أو المغص أو الجراحات )حدوث تغٌٌر ثانوي فً الحالة الصحٌة  10
 (الثانوٌة البسٌطة

21 

 19 (كالاكتئاب الطفٌف أو الأرق)حدوث تغٌٌر طفٌف فً الحالة العاطفٌة  11
 19 (كاتباع نظام للحمٌة، أو التحول إلى الأطعمة النباتٌة)تغٌٌر العادات الغذائٌة  12
13 

 17 (لمناصب عامة، أو فً المدرسة أو النادي أو فً نمابة مهنٌة)الدخول فً الانتخابات 

كالإكثار أو الإللال من النزهات أو الاختلاط اجتماعٌاً بأفراد )حدوث تغٌٌر فً العادات الإجتماعٌة  14
 (مختلفٌن

16 

15 
 15 (كمخالفات المرور أو اثارة الضوضاء)مواجهة اتهامات سوء السلون أو الانتهاكات الثانوٌة للمانون 

 15 التخطٌط لمضاء الاجازة 16
 10 (الخ..... كعٌد الفطر، أو عٌد الأضحى)الاحتفالات والأعٌاد الكبرى  17
 10 (أحداث أخرى)اكتساب هواٌات أو مهارات جدٌدة، أو ممارسة أنشطة الدعم  18

 اجمع المٌمة الخاصة بن

 تمٌٌم مستوى الضغط الحالً لدٌن

 2الصفحة رلم 



 حاصل الجمع
 إذا كان أحد الأحداث لد . اجمع لٌم العناصر التً وضعت علٌها علامات

 .فضاعف لٌمته من ضعف واحد وحتى خمسة أضعاف، فً العام المنصرم مرة ولع لن لأكثر من 

 ماذا تعنً هذه النتٌجة؟؟

 : إلى  وزملاؤه " هولمز"لمد توصل الدكتور  
 فهم فً وضع متوازن 299و  150النتائج التً تتراوح ما بٌن أن 

 %30إلى هؤلاء تصل نسبة  

 
 أو أكثر 300النتائج التً تساوي أما 

 ترتبط إلى حد بعٌد بالإصابة بالأمراض التً تتعلك بالضغط  

 %80إلى تصل نسبة هؤلاء  
 

 إذا كانت نتٌجتن تأتً فً النطالات العلٌا، فمن مصلحتن 
 تعانٌه و تبدأ فً تغٌٌر نمط حٌاتن و تفكٌرن ان تتحرى مصادر الضغط الذي 



 

مستوى الضغط الحالً لدٌنتمٌٌم   







ىل تستخدم الطسخرات الأربعة 
 في الفترة الزمظية الفاصلة ؟



 التأثٌر اسلوب التجاوب

Stimulus Response 

 

 





 لصتً مع الادرٌنالٌن

فٕق ( اثُزبٌ ) ْٕ ْشيٌٕ ٌفشص يٍ انجضء انذاخهً نهغذح الإدسٌُبنٍخ   •

 انكهٍزٍٍ

 ٌضٌذ ظغػ انذو   •

 ٌضٌذ َجط انمهت •

 ٔ ٌحٕنّ إنى جهٕكٕص ٌصت فً انذو ٌغزُفش انًخضٌٔ انغزائً فً انجغى •

 ٌٕعغ ثؤثؤ انؼٍٍ •

 ٌمٕي عًك الأٔػٍخ انذيٌٕخ فٍحًٍٓب يٍ انُضٌف ٔ كم ْزا ثئرٌ الله •

 EPINEPHRINEالاعى اَخش نّ •



 





 الشخص الطقاوم

TRANSITION 
FIGURE 

 شخصية
 الرسهل

عليو أفضل الصلاة 
 وأتم التسليم

 شخصية
 الرسهل

عليو أفضل الصلاة 
 وأتم التسليم



انعغػ انجٍذ                                  . 

 انعغػ انغًء. 

انعغػ انجٍذ                                  . 

 انعغػ انغًء. 

 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن

 هنان نوعان من الضغوط 

 : التً تأثر فً الفرد العامل 



 لصتً مع الادرٌنالٌن



Attack 
 الضغوط

 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 الألصر -بٌئٌة     مصادر . 1

 متوسطة الطول -مكان العمل        2.

 الأطول -البٌت و  الاسرة   3.

  

 لصتً مع الادرٌنالٌن





 لصتً مع الادرٌنالٌن





 

 

 

 

 

 وهنا يتحدث الجسد ليشارك العقل ،
 فتعبر أجسادنا عن قلق عقولنا 

 :بواحد أو أكثر من الاضطرابات التالية  

 عندما يعجز العقل
 يتحدث الجسد 

 أكثر الأجواء مناسبة
 لعجز  العقل هي تلك 

 التي  يسود فيها القلق



 تشنج
 القولون 

 ضغط
 الدم 

 قرحة
 الدعدة 

 التهاب
 الدفاصل 

 أمراض   
 القلب

 الحساسية 
 سقوط الجلدية

 الشعر 

 البول
 السكري 

 آلام الأسنان
 وتلفها  

 اضطرابات 
 الغدة الدرقية



•Frequent headaches, jaw clenching or pain 

•Gritting or grinding of teeth 

•Stuttering or stammering  

•Tremors, trembling of lips and / or hands 

•Neckache, back pain, muscle spasms 

•Light headedness, faintness, dizziness 

•Ringing, buzzing or " popping " sounds 

•Frequent blushing sweating  

•Cold or sweaty hands or feet 

•Dry mouth, problems swallowing 

 والتهترالقلق خطسهن علامة من علامات  

Courtesy of the American Institute of Stress 

10 June 1995  



•Frequent colds, infections, herpes sores 

•Rashes, hives, " goose bumps " 

•Unexplained or frequent " allergy " attacks 

•Heartburn, stomach ache, nausea 

•Excess patching, flatulence 

•Constipation, diarrhea, loss of control 

•Difficulty breathing, frequent sighing 

•Sudden attacks of life threatening panic 

•Chest pain palpitations, rapid pulse 

•Frequent urination 

 والتهترالقلق خطسهن علامة من علامات  



•Diminished sexual desire or performance 

•Excess anxiety, worry, guilt, nervousness 

•Increased anger, frustration, hostility 

•Depression, frequent or wild mood swings 

•Increased or decreased appetite 

•Insomnia, nightmares, disturbing dreams 

•Difficulty concentrating, disturbing dreams 

•Trouble learning new information  

•Forgetfulness, disorganization, confusion  

•Difficulty in making decisions 

 والتهترالقلق خطسهن علامة من علامات  



•Feeling overloaded or overwhelmed  

•Frequent crying spells or suicidal thoughts 

•Feeling of loneliness or worthlessness 

•Little interest in appearance, punctuality  

•Nervous habits, fidgeting, feet tapping 

•Increased frustration, irritability, edginess ( nervousness ) 

•Over reaction to minor annoyances 

•Increased number of small accidents 

•Obsessive or compulsive behavior 

•Reduced work efficiency or productivity 

Courtesy of the American Institute of Stress 

10 June 1995  

 والتهترالقلق خطسهن علامة من علامات  



•Lies or excuses to cover up poor work 

•Rapid or mumbled speech 

•Excessive defensiveness or suspiciousness 

•Problems in communicating, sharing 

•Social withdrawal and isolation  

•Constant madness, weakness, fatigue 

•Frequent use of over-the- counter drugs 

•Weight gain or loss without diet 

•Increased smoking , alcohol, or drug use  

•Excessive rambling 

Courtesy of the American Institute of Stress 

10 June 1995  

 والتهترالقلق خطسهن علامة من علامات  



 تزيد حساسيتنا 
 فنثور لأتفه الأسباب 

 يميل بنا نحو العزلة 
 والابتعاد عن الناس

 تزداد قابلية السلوك لأن يكون عدوانيا سواء بالكلام أو بالأفعال
 فنصبح عرضة للوقوع في الخطأ بحق الآخرين بسهولة أكبر 

 نندم على ما نفعل



 

 

 

 

 

 يعطلها
 الراكسة يضعف التفكيس يشوش

 يضعف القدزة على اتخاذ القساز السليم
 وتزيد في ظله القسازات السعناء التعسفية



 نتبادل الحديث معهم 
 نرد على طلباتهم بانفعال بشكل مبهم 

 نبحث عن النظارة و نحن نلبسها ، وننسى الدواعيد
 والارتباطات الخاصة بهم ، ونضيع الأشياء

 لانستمع لأولادنا وزوجاتنا



 

 أعراض الاجهاد و الضغوط





 يلاحظبد ظؼٍف يمجٕل جٍذ جٍذ جذا يًزبص الأثؼبد

 انغٍشح انزارٍخرمذٌى  1

 انفؼبل لأعبنٍت انؼشضالاعزخذاو  2 

 انٕلذإداسح  3  

 انُظشرشكٍض  4  
 الأعئهخإداسح  5 

 انزهخٍص 6 

 انشخصًانزأثٍش  7

 انثمخ 8  

 انصٕد 9  
 انحذٌثٔظٕح  10 

 انهغخاعزخذاو   11 

 انؼبوانًظٓش  12  
 الاعزًبع  13 

 الاًٌبءاد 14  

 انفصماَعجبغ  15  

 انًشح ٔانذػبثخسٔح  16  
 انزؼبثٍش الاداسٌخاعزخذاو   17 

 راد انؼلالخالايثهخ   18 

 انخلافبدإداسح   19 

 غشح انجذائمصحخ انُمبػ ٔ    20 

 انًٕظٕرغهغم سثػ انًٕظٕع ٔ  21 

 ػهى انًشبسكخانحث  22 

 ػهى رًبعك انًشبسكٍٍانًحبفظخ   23

 نموذج تمٌٌم الإلماء 

 

 الالناع مفتاح العلالات المستمرة

 





 فً لسم التحالٌل و التمارٌن   9الى  4هذه التمرٌن موجود  فً الصفحات من  



جلسة التحلٌل  

 الشخصٌة
Enjoy  

The P.P.A 
PERSONAL PROFILE 

ANALYSIS 
 



 لرموع العبارات ذات الأرقام الفردية  التفكير الايجابييمثل           

 يمثل لرموع العبارات ذات الأرقام الزوجية  التفكير السلبي         

                            

 كٌف نكتشف أنماط التفكٌر و نمٌس  مؤشر الاٌجابٌة ؟                      

 ( TERESA O’BRIEN)أعد التمرٌن الدكتورة تٌرٌزا اوبراٌن                

 للتدرٌب التحفٌزي فً الدنمارن (TIME MANAGER INTERNATIONAL) من منظمة

 

 نمطة 75لحٌاة مستمرة صحٌا أحرص ان ٌزٌد مؤشر تفكٌرن الاٌجابً عن 

 نمطة 25لحٌاة مستمرة صحٌا أحرص ان ٌمل مؤشر تفكٌرن السلبً  عن 

  

 



 ٍْب َجذأ





https://www.instagram.com/p/BR3MuqSBGvM/?taken-by=isamgari








 الثانًالٌوم            

 الصحة الجسدٌة: الأول            

 الثمة بالنفس: الثانً            

 الآخرٌنالعلالات الجٌدة مع : الثالث            

 الثالثالٌوم 

 نظم ولتن: الرابع            

 إلى المادة الإدارٌٌن: الخامس            

 طرٌمن إلى السعادة: السادس            



   انصحخ انجغذٌخ: انًفزبح الأٔل
 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



يطلك الانسان حرية الاختيار  
 ثم يصبح مسئهلا عن اختياره 





Check Your 

B.M.I 



 

18-24.9                                     NORMAL 

25-29.9                         OVER-WEIGHT 

30-34.9                                          OBESE 

35-39.9                          HIGH OBESITY 

40 AND ABOVE  EXESSIVE OBESITY 

2 

LET’S CHECK OUR B.M.I.! 



 

 انشٌبظخ انجذٍَخ •

 

 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



الصحة تاج ) 

على رؤوس 

 (الأصحاء 





 

 

 :المفتاح الثانً 



 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن لصتً مع الادرٌنالٌن







 لصتً مع الادرٌنالٌن



 الفعالٌـة

 التحضر

 الانسجام

 

 





 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن





 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن







 ماهي مراحل نشأة العــادة ؟

 العاطفة

 انُٓبٌخ

 المرار

 الفعل
 النتائج

 العادة

 السمات الشخصٌة

 انفكشح







Measure the importance of the event 

Assess your initial reaction 

See the S\R model in your mind 

Think about a proactive response 

Engage / Exit 

Review your performance  













  انصحخ انجغذٌخ: انًفزبح الأٔل

 رؼضٌض انثمخ ثبنُفظ: انًفزبح انثبًَ  •

 انؼلالبد انجٍذح يغ اَخشٌٍ: انًفزبح انثبنث  •

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

  4 – 1المرحلة 

 من برنامج مرج البحرٌن

 تحلٌل أنماط أفراد الأسرة





4 – 2المرحلة   

من برنامج مرج البحرٌن   





4 – 3المرحلة   

من برنامج مرج البحرٌن   





4 – 4المرحلة   

من برنامج مرج البحرٌن   





 لصتً مع الادرٌنالٌن :المفتاح الثالث 



 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن





 لصتً مع الادرٌنالٌن



 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن





 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن







 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

  انصحخ انجغذٌخ: انًفزبح الأٔل •

 رؼضٌض انثمخ ثبنُفظ: انًفزبح انثبًَ  •

 انؼلالبد انجٍذح يغ اَخشٌٍ: انًفزبح انثبنث  •

 !َظى ٔلزك : انًفزبح انشاثغ  •

 

 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

 

 :المفتاح الرابع 

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

 

 المفتاح الخامس

 لصتً مع الادرٌنالٌن



 

 



 

 





انزفٕق 

 ثلا حذٔد



 

 



 

 



 ػًم يب رحت

 لا حت يب رؼًم



 

 



 

    

 

        



رفٌٕط الأعهٕة ٔػذو رفٌٕط 

 انصلاحٍخ



 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن

R ESPONSIBILITIES 

E XPECTATIONS 

L IABILITY 

I SSUES 

E MPOWER/E NCOURAGE 

F OLLOW-UP 



 

 



انذخٕل فً 

عهغهخ الاجٓبد 

 انًغزًش

(Workaholism) 





 

 

 لصتً مع الادرٌنالٌن

 الطرٌك إلى 

 السعادة

 والطمأنٌنة 

 المفتاح السادس
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 حغٍ انخهك حغٍ انخهك 



 كشو انُفظ

 ٔعؼخ انصذس



 احزشاو خهمخ الله



 انًُبفغخ فً انًكبسو



 

 



 اصانخ انٓى ٔلعبء انذٌٍ اصانخ انٓى ٔلعبء انذٌٍ



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 





يؼٕلبد 
 اَطلاق

غبلبد 
 انفشد



 عٕء انظٍ
 فً انُبط

Cynicism 



 انًمبسَخ

Comparing 



 انزشكً

Complaining 





 ػُذ يٕاجٓخ انًشكلاد ٔالأصيبد

 من الحكمة الانحناء لذا حتى تمر بسلام

 ََ مَثَلُ الْمُؤْمِنِ كَمَثَلِ خَامَةِ الزَّرعِْ 
هَا الرّيِحُ تُكَفِّئُ هَا    يفَِيءُ وَرقَهُُ مِنْ حَيْثُ أتََ ت ْ

 فإَِذَا سَكَنَتِ اعْتَدَلَتْ 
 وكََذَلِكَ الْمُؤْمِنُ يُكَفَّأُ بِالْبَلَاءِ  

 وَمَثَلُ الْكَافِرِ كَمَثَلِ الْأَرْزةَِ 
ُ إِذَا شَاءَ   اءَ مُعْتَدِلَةً حَتىَّ يَ قْصِمَهَا اللََّّ  *صَمَّ
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IDEA 

 

STEPS RESULTS 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 




