
كيف توازن ب�ن الدراسة وا�حياة–ال�حة النفسية للطالب ا�جام��  ال��نامج 

:التدر��ي

العر�ية :لغة ال��نامج

ساعة3: ساعات التدر�ب عدد  :               مدة ال��نامج

دراسية، تمك�ن الطالب ا�جام�� من فهم مفهوم ال�حة النفسية وأهمي��ا، و�دارة الضغوط ال
الوقت وتحقيق التوازن ب�ن ا�حياة الأ�اديمية وال�خصية، وتحديد الأولو�ات وتخصيص

.بفعالية، مع التعرف ع�� كيفية طلب الدعم النف�ىي عند ا�حاجة

اهداف 

:          ال��نامج

.النفسيةال�حة�عر�ف1.

.النفسيةال�حةع��الدرا�ىيللضغطالسلبيةالتأث��ات2.

.ال�خصيةوا�حياةالدراسةب�نالتوازن مفهوم3.

.التوازن لتحقيقاس��اتيجيات4.

.النفسيةال�حةع��ل�حفاظتقنيات5.

.النف�ىيالدعمطلبيجبم�ى6.

.الطلابمعوالتفاعلا�جماعيةالمناقشة7.

.ال��ائيةوالتوج��اتا�خاتمة8.

محتو�ات 

:      ال��نامج

:منالمشارك�نسيتمكنالتدر�ب�عد1.

و�دراكوحبوضالنفسيةال�حة�عر�فمنالطلابسيتمكن:النفسيةال�حةلمفهومعميقفهم2.
.وال�خصيةا�جامعيةحيا��م��أهمي��ا

سلبًاالدرا�ىيالضغطتأث��لكيفيةشاملفهمالطلابلدىسي�ون :الدرا�ىيالضغطبتأث��اتالو��3.
.والعقليةالنفسية�ح��مع��

اس��اتيجياتلتطبيقالعمليةالمهاراتالطلابسيكتسب:التوازن اس��اتيجياتتطبيقع��القدرة4.
.ال�خصيةوا�حياةالدراسةمتطلباتب�نالتوازن لتحقيقفعالة

متنوعةليبوأساتقنياتوتطبيقتحديدع��قادر�نالطلابسي�ون :بالذاتالعنايةمهاراتتطو�ر5.
.مستمر�ش�لوا�جسديةالنفسيةب�ح��مللعناية

للدعما�حاجةعلاماتع��التعرفكيفيةالطلابسيتعلم:النف�ىيالدعمطلبيجبم�ىمعرفة6.
.عل��اا�حصول وأماكنالمهنية،المساعدةطلبوأهميةالنف�ىي،

مفتوح�ش�لالنفسية�ح��ممناقشة��راحةأك��الطلابسيصبح:المفتوحالتواصلع��القدرة7.
.بالموضوعالمرتبطةالعاروصمةمنيقللمماوصر�ح،

�ش�لا��محي��التوازن مستوى تقييممنالطلابسيتمكن:ال�خ�ىيالتوازن تقييمع��القدرة8.
.تحس�نإ��تحتاجال�يا�جالاتوتحديددوري،

: مخرجات التعلم



.الطلاب �� المرحلة ا�جامعية الفئة 
المس��دفة 

.شاشة عرض أو بروجكتور 1.

ة وتدعم شرائح مرئية �شرح المفاهيم الرئيسي2.
.ا�حتوى المقدم

.سبورة ذكية أو تقليدية3.

.تللتمار�ن والتقييما Google Formsنماذج 4.

للتمار�ن  Microsoft Formsنماذج 5.
.والتقييمات

.فيديوهات تفاعلية أو مسبقة الت�جيل6.

.أوراق تمر�ن مطبوعة/ بطاقات تفاعلية 7.

Kahootأدوات تقييم فور�ة 8.

المادة 
/  التدر�بية 

ايالتكنولوج
المستخدمة
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