
C.R.C MINDSET COURSE

دورة عقلية السي آر سي

الجزء الثاني: الصمود 

الدرس الأول: فهم الصمود

الصمود هو القدرة على التعافي من الشدائد، الانتكاسات والمواقف الصعبة. يتضمن التكيف مع التغيير، التعلم
من التجارب، واكتساب القوة في مواجهة التحديات. الصمود لا يعني تجنب الضغوط أو المشاكل، بل التعامل

معها بجرأة وبذهنية إيجابية واستراتيجيات تأقلم فعالة.

لا يمكن التقليل من أهمية الصمود في التغلب على التحديات. فيما يلي بعض الأسباب الرئيسية التي تجعل بناء
ياً في الحياة الشخصية والمهنية: الصمود ضرور

يز مهارات حل المشكلات: الأشخاص الذين يتمتعون بالصمود يكونون أكثر قدرة على تحليل المشاكل، تحديد تعز
الحلول، واتخاذ إجراءات حاسمة عند مواجهة التحديات.

يك (GE) تحديات كبيرة بسبب تعرضها خلال الأزمة المالية لعام 2008، واجهت شركة جنرال إلكتر دراسة حالة:
لقطاع المال. بدلاً من الاستسلام للأزمة، قام الرئيس التنفيذي جيف إيميلت بتنفيذ مبادرات استراتيجية لتنويع
منتجات الشركة وترشيد العمليات. من خلال حل المشاكل بشكل مبتكر، تمكنت GE من تجاوز الأزمة بنجاح، مما

أظهر صمودا وقدرة على التكيف في بيئة اقتصادية مضطربة.

تحسين الرفاهية العاطفية: بناء الصمود يمكن أن يؤدي إلى استقرار عاطفي أكبر ورفاهية نفسية أفضل.
الأشخاص الصامدون قادرون على إدارة التوتر، القلق والعواطف السلبية بشكل أفضل، مما يؤدي إلى تحسين

نوعية حياتهم بشكل عام.

يل ساندبرج، المديرة التنفيذية للعمليات في فيسبوك، بعد تعرضها لمأساة شخصية، وجدت شير دراسة حالة:
نفسها تتعامل مع الحزن والخسارة العميقة. من خلال العلاج، دعم الأحباء وصمودها الشخصي، استطاعت
،"Option B" ساندبرج التغلب على الظلام واكتساب نظرة جديدة للصمود والإمتنان. شاركت رحلتها في كتابها

ين لمواجهة الشدائد والبحث عن الصمود والأمل في مواجهة المآسي. بهدف إلهام الآخر

ياً لتحقيق النجاح. يع التغير، تعتبر القدرة على التكيف أمرًا ضرور يادة القدرة على التكيف: في عالم اليوم السر ز
يتميز الأشخاص الصامدون بالمرونة والتكيف، مما يمكنهم من التعامل مع حالة عدم اليقين والتفوق في

البيئات الديناميكية.

دراسة حالة: شركة كوداك، التي كانت في يوم من الأيام لاعبًا مهيمنًا في صناعة التصوير الفوتوغرافي، واجهت
خطر الزوال مع ظهور التصوير الرقمي. وعلى الرغم من مقاومتها الأولية للتغيير، تبنت كوداك في النهاية
ية والتصوير التكنولوجي. من خلال التكيف مع التحول الرقمي، منوّعة نحو أسواق جديدة مثل الطباعة التجار
توجّهات الاسواق وتفضيلات المستهلكين المتغيرة، أظهرت كوداك صمودا في إعادة ابتكار نفسها والبقاء في

يعة التغير. صناعة سر

يساهم الصمود في تطوير علاقات شخصية ومهنية أقوى. الأشخاص الصامدون يتواصلون بشكل علاقات أقوى:
أفضل، متعاونين، وفعّالين في العمل الجماعي، مما يؤدي إلى علاقات أكثر إيجابية وإشباعًا على الصعيدين

ال الش



الشخصي والمهني.

دراسة حالة: بعد الزلزال والتسونامي اللذين ضربا اليابان في عام 2011، واجهت شركة تويوتا اضطرابات في
يد، مما أثر على إنتاج وتسليم المركبات على مستوى العالم. بدلاً من إلقاء اللوم على الموردين أو سلسلة التور
قطع العلاقات معهم، عملت تويوتا عن كثب مع شركائها للتغلب على التحديات، حيث قدمت الدعم وتعاونت
معهم لإيجاد الحلول. عززت هذه الأزمة علاقات تويوتا مع مورديها، مسلطة الضوء على أهمية الصمود والثقة

المتبادلة في الحفاظ على شراكات أعمال قوية.

غالبًا ما يرتبط الصمود بمستويات أعلى من الإنجاز والنجاح. الأشخاص الصامدون هم يد من النجاح والإنجاز: المز
يمة، وفي النهاية تحقيق النجاح. أكثر احتمالاً للاستمرار في مواجهة العقبات، متابعة أهدافهم بعز

على الرغم من تجربة طفولة صعبة مليئة بالفقر والإساءة، تمكنت أوبرا وينفري من التصاعد لتصبح دراسة حالة:
يمة والسعي المستمر لتحقيق واحدة من أكثر الشخصيات الإعلامية تأثيرًا في العالم. من خلال الصمود، العز
يون، النشر والعمل الخيري. ية إعلامية تشمل التلفز أحلامها، تغلبت أوبرا على العديد من العقبات لبناء إمبراطور
تجسد قصتها كيف يمكن للصمود أن يكون وقودًا لتحقيق النجاح الشخصي والمهني، ملهمةً الملايين حول

العالم.

1-1 التحديات:

التحديات جزء لا مفر منه من الحياة، حيث تفرض علينا عقبات واختبارات تتطلب منا القوة والصمود. تأخذ التحديات
أشكالاً متنوعة ويمكن أن تظهر في جوانب مختلفة من الحياة، مما يؤثر على الأفراد بطرق عميقة. فهم طبيعة

التحديات وتأثيراتها أمر ضروري لتجاوز صعوبات الحياة بفعالية.

إليكم بعض أنواع التحديات التي قد يواجهها الأفراد:

صعوبات مثل فقدان الوظيفة، الديون، الفقر، أو عدم الاستقرار المالي، هذه الظروف يمكن 1. التحديات المالية:
أن تسبب ضغوطًا شديدة وحالة من عدم اليقين. 

تحديات مثل الأمراض، الإعاقات، أو الإصابات يمكن أن تعطل حياة الأفراد وتؤثر على 2. التحديات الصحية:

رفاهيتهم وجودة حياتهم.

3. التحديات في العلاقات: النزاعات مع أفراد الأسرة، الأصدقاء، أو الشركاء العاطفيين، قد تؤدي إلى اضطرابات
عاطفية وتوتر في العلاقات الشخصية.

مشاكل في العمل مثل البطالة، الصراعات في مكان العمل، أو العقبات في التقدم 4. التحديات المهنية:

المهني، قد تؤثر على الأهداف والطموحات المهنية للأفراد. 

يز، كوارث طبيعية، أو حوادث، قد تترك إختبار أحداث مؤلمة أو فقدان مثل موت شخص عز 5. الصدمة والفقدان:
تأثيرات عميقة وطويلة الأمد على الصحة النفسية والعاطفية للأفراد.

أثناء مواجهة التحديات، قد يمر الأفراد بمجموعة من ردود الفعل، بما في ذلك التوتر، القلق، الحزن، الغضب، أو
اليأس. هذه الردود قد تؤثر على صمودهم بطرق متعددة:

قد يلجأ بعض الأفراد إلى آليات تكيف سلبية، مثل التجنب، تعاطي المواد المخدرة، أو 1. آليات التكيف السلبية:
تبني سلوكيات غير صحية، مما قد يدمّر قدرتهم على التعامل الفعال مع التحديات.

قد تؤدي مواجهة التحديات إلى انسحاب بعض الأفراد من شبكات الدعم الاجتماعي، 2. الانسحاب الاجتماعي:
وعزل أنفسهم عن مصادر المساعدة والتشجيع المحتملة.

يمكن أن تثير التحديات أنماط تفكير سلبية، مثل الشك في الذات، التشاؤم، أو التفكير 3. أنماط التفكير السلبية:
الكارثي، مما قد يعيق قدرة الأفراد على إيجاد الحلول والمضي قدما.



4. الضيق العاطفي: قد يؤدي الضيق العاطفي المستمر الناتج عن التحديات إلى إضعاف قدرة الأفراد على

العمل بفعالية والتكيّف مع التحديات المستقبلية.

ومع ذلك، الأفراد الذين يظهرون صمودا في مواجهة التحديات غالبًا ما يتبعون استراتيجيات تكيّف إيجابية
وردود فعل بناءة.

1. البحث عن الدعم الاجتماعي: يسعى الأفراد الصامدون للحصول على الدعم العاطفي، النصيحة والتشجيع من
الأصدقاء والعائلة أو مجموعات الدعم خلال الأوقات الصعبة.

ينخرطون بشكل نشط في حل المشاكل ويتخذون خطوات مسبقة لمواجهة التحديات، 2. مهارات حل المشكلات:

مما يعكس صمودهم وعزمهم.

يحافظ الأفراد الصامدون على نظرة إيجابية ويطورون أنماط تفكير تكيفية تركز على 3. التفكير المتكيّف :

الحلول، نقاط القوة، والفرص المتاحة للنمو.

بهم دون 4. التعاطف الذاتي والتقبّل: يمارسون التعاطف مع الذات والتقبّل، حيث يعترفون بعواطفهم وتجار
حكم، مما يساعدهم على التقدم بصمود.

الدرس الثاني: بناء الصمود العاطفي:

الصمود العاطفي هو القدرة على التكيف والتعافي من المواقف الصعبة مع الحفاظ على الصحة العقلية
يز والعاطفية في مواجهة الشدائد. تطوير استراتيجيات لإدارة العواطف خلال الأوقات الصعبة أمر حيوي لتعز

ين لبناء الصمود العاطفي: الصمود والتكيف بفعالية مع تقلبات الحياة. إليكم بعض التقنيات والتمار

2.1 ممارسات اليقظة الذهنية:

يجيًا كلما يادة المدة تدر التنفس الواعي: خصص وقتًا يوميًا لممارسة تأمل اليقظة، بدءًا ببضع دقائق فقط وز
أصبحت أكثر راحة. جرب تقنيات التنفس المختلفة، مثل التنفس المربع أو عدّ الأنفاس، لمعرفة ما يناسبك. لاحظ
كيف يتغير تنفسك استجابة للعواطف والمواقف المختلفة، مستخدما اياه كمرسّخ لتثبيت نفسك في اللحظة

الحالية.

يح. ابدأ بتوجيه انتباهك مسح الجسد: مارس تأمل مسح الجسد أثناء الاستلقاء أو الجلوس في مكان هادئ ومر
يجيًا بالتحرك للأعلى، ماسحا كل جزء من جسدك بفضول لطيف ووعي بغير حكم. لاحظ أي إلى قدميك وابدأ تدر
أحاسيس، توترات أو مناطق تشعر فيها بعدم الراحة، ودعها تتلاشى وتتحرر وأنت تتنفس فيها. تعزز هذه

يادة الوعي الجسدي والإحساس بالاتصال مع ذاتك. الممارسة الاسترخاء، ز

الوعي الذهني الكلي: أدخل اليقظة في أنشطتك اليومية من خلال جلب الوعي إلى المهام البسيطة مثل
تناول الطعام، المشي أو غسل الأطباق. لاحظ الأحاسيس، الأصوات، والملامس المرتبطة بكل نشاط، وانغمس
تمامًا في اللحظة الحالية. مارس الوعي بغير حكم تجاه أفكارك وعواطفك، راقبها وهي تظهر وتختفي دون

الانغماس فيها. يعزز هذا النهج اليقظ الوضوح، التركيز والصمود العاطفي في الحياة اليومية.

ين تنظيم العواطف: 2.2 تمار

تحديد المحفزات: احتفظ بمفكرة لتسجيل المواقف، الأحداث أو الأشخاص الذين يثيرون ردود فعل عاطفية قوية
لديك. دوّن الأفكار المحدّدة، العواطف والأحاسيس الجسدية التي تمر بها استجابة لكل محفز، مع ملاحظة أي
أنماط أو مواضيع متكررة. استخدم هذه المعلومات لتطوير استراتيجيات تكيّف شخصية وتقنيات بناء الصمود

يدة. التي تتناسب مع محفزاتك ونقاط ضعفك الفر



ممارسة التعاطف الذاتي: طوّر تعاطفًا ذاتيّا من خلال معاملة نفسك بلطف، تفهم وتقبّل، خاصة في أوقات
الصعوبة أو الضيق. قم بممارسة حركات تهدئة ذاتية مثل وضع يدك على قلبك، أو احتضان نفسك، أو تكرار
عبارات تعاطفية مثل "أتمنى أن أكون لطيفًا مع نفسي في هذه اللحظة" أو "أنا أستحق الحب والتقبّل". احتضن

إنسانيتك، معترفًا بأن عدم المثالية والمعاناة هما جزء طبيعي من التجربة الإنسانية.

إعادة الهيكلة المعرفية: تحدّى أنماط التفكير السلبية أو المشوهة من خلال تفحّص الأدلة التي تدعم أو
تعارض أفكارك ومعتقداتك التلقائية. استخدم تقنيات إعادة الهيكلة المعرفية مثل تسجيل الأفكار أو الأسئلة
السقراطية لمواجهة الأفكار غير المنطقية أو غير المفيدة، واستبدالها بأخرى أكثر توازناً وواقعية. طوّر عقلية
نمو من خلال إعادة تأطير الانتكاسات كفرص للتعلم والنمو، مع التركيز على الحلول بدلاً من التوقف عند

المشاكل.

مجموعة أدوات تنظيم العواطف: أنشئ مجموعة أدوات شخصية تضم استراتيجيات التكيّف وتقنيات بناء
ين الصمود التي تتوافق معك ومع قيمك وتفضيلاتك. جرب مجموعة متنوعة من التقنيات، بما في ذلك تمار
الاسترخاء، التعبير الإبداعي، النشاط البدني، وممارسات الرعاية الذاتية، لاكتشاف ما يناسبك بشكل أفضل. احرص
على أن تكون مجموعة الأدوات في متناول اليد وسهلة الاستخدام، واستخدمها كمرجع في أوقات التوتر،

عدم اليقين أو الاضطراب العاطفي. 

2.3 البحث عن الدعم:

طلب المساعدة: لا تتردد في التواصل مع الأصدقاء الموثوقين، أفراد العائلة أو متخصصين في الصحة النفسية
ين هو قوة عند مواجهتك لصعوبات. عبّر عن أفكارك ومشاعرك بصراحة وصدق، واعلم أن الانفتاح على الآخر
وليس ضعفًا. ابحث عن الأشخاص الذين يقدمون التعاطف، التقدير والمساعدة العملية، لإنشاء شبكة علاقات

داعمة تعزز من رفاهيتك العاطفية وصمودك. 

الانضمام إلى مجموعة دعم: فكّر في الانضمام إلى مجموعة دعم أو مجتمع يضم أفرادًا يواجهون تحديات أو
ين الذين يفهمون معاناتك يمكن أن يوفر شعوراً بالانتماء، التقدير والتفاهم، تجارب مشابهة. التواصل مع الآخر
مما يخفف من شعور العزلة والوحدة. سواء كانت المجموعات عبر الإنترنت أو شخصيًا، تقدم مجموعات الدعم
يز الصمود مساحة آمنة لمشاركة القصص، تبادل الموارد وتقديم الدعم والتشجيع المتبادل في رحلتك نحو تعز

العاطفي.

2.4 بناء الصمود من خلال التحديات:

احتضان عقلية النمو: طوّر عقلية النمو من خلال رؤية التحديات كفرص للتعلم، النمو واكتشاف الذات. تعامل مع
الانتكاسات كعقبات مؤقتة وليست مستعصية، مركزا على ما يمكنك التحكم فيه ومتخذا خطوات مسبقة
للتغلب على التحدّيات. نم� حس الفضول، الانفتاح والتكيف، مدركا أن الفشل والأخطاء هم جزء طبيعي من

عملية التعلم.

ممارسة التقبّل: مارس التقبّل الجذري من خلال الاعتراف والتسليم بحقائق وضعك، حتى عندما تكون صعبة أو
مؤلمة. التقبّل لا يعني الاستسلام أو اللامبالاة، بل يتضمن احتضان اللحظة الحاضرة كما هي، بدون حكم أو
مقاومة، والتصالح مع عدم اليقين والغموض. طوّر السلام الداخلي والتوازن العاطفي من خلال التسليم لما

هو قائم، والوثوق بقدرتك على تجاوز التحديات بصبر وصمود.

الدرس الثالث: الصمود المعرفي

يشير الصمود المعرفي إلى القدرة على التعافي من الشدائد من خلال الاستفادة من قوة العقلية
بنا وردود أفعالنا تجاه والاستراتيجيات المعرفية. تلعب أفكارنا ومعتقداتنا دوراً كبيرًا في تشكيل تجار
التحديات. من خلال تنمية عقلية صامدة وتبني استراتيجيات معرفية، يمكن للأفراد إعادة صياغة الأفكار

يقة: السلبية، تطوير التفاؤل، وبناء الصمود في مواجهة التحديات. إليكم الطر

3.1 فهم قوة العقلية:

العقلية الثابتة مقابل عقلية النمو: يبرز بحث كارول دويك حول العقلية الفارق بين العقلية الثابتة، حيث يعتقد
الأفراد أن قدراتهم وذكاءهم صفات ثابتة لا تتغير، وعقلية النمو، حيث يؤمن الأفراد أن قدراتهم يمكن تطويرها
يز الإيمان بقدرة الفرد على من خلال الجهد، التعلم، والمثابرة. تبني عقلية النمو يطوّر الصمود من خلال تعز

التطور والتقدّم، حتى في مواجهة الانتكاسات أو الفشل.



عقلية الصمود: تنمية عقلية الصمود تتطلب رؤية التحديات كفرص للتعلم والنمو، بدلاً من اعتبارها عقبات لا
يمكن تجاوزها. احتضان الانتكاسات كدروس قيمة يمكن أن تعزز مهاراتك، صمودك وقدرتك على التكيف. تبنّى

نظرة متفائلة مدركا أن الشدائد قد تؤدي إلى فرص غير متوقعة ونتائج إيجابية.

3.2 إعادة صياغة الأفكار السلبية:

إعادة الهيكلة المعرفية: إعادة الهيكلة المعرفية هي تقنية معرفية سلوكية قوية تُستخدم لتحدي وتغيير
الأفكار والمعتقدات السلبية أو غير المنطقية التي تسهم في الضيق وتعيق الصمود. من خلال التعرف على
أنماط التفكير الغير مفيدة وإعادة صياغتها، يمكن للأفراد تطوير وجهة نظر أكثر توازناً وتكيفاً، مما يؤدي إلى

يز الصمود العاطفي والرفاهية.  تعز

تحديد الأفكار السلبية: الخطوة الأولى في إعادة الهيكلة المعرفية هي أن تكون مدركًا لأفكارك السلبية
وتأثيرها على مشاعرك وسلوكك. انتبه للحوار الداخلي أو الحديث الذاتي الذي يحدث استجابةً للمواقف الصعبة
أو الانتكاسات. من أنواع التفكير السلبي الشائعة: التضخيم الكارثي، التفكير الأبيض أو الأسود (كل شيء أو لا

يقة شخصيّة، وقراءة الأفكار. شيء)، التعميم المفرط، أخذ الأمور بطر

تحدي الأفكار السلبية: بمجرد التعرف على أنماط التفكير السلبية، قم بتحديها من خلال فحص الأدلة والتساؤل
عن مدى صحتها. قيّم دقة وصحة معتقداتك السلبية من خلال النظر في الأدلة الواقعية والتفسيرات البديلة.
فكّر في كيفية تأثير أفكارك السلبية على عواطفك، سلوكك ورفاهيتك العامة. تحد� التفكير الأبيض أو الأسود

من خلال تحديد تدرجّات الرمادي وتقديم تفسيرات بديلة.

استبدال الأفكار السلبية ببدائل إيجابية: بعد تحدي الأفكار السلبية، استبدلها بأفكار أكثر توازناً وتكيفًا. طوّر
مجموعة من التأكيدات الإيجابية، عبارات تكيّف ووجهات نظر واقعية لمواجهة السلبية. مارس الحديث الذاتي

يق الاستبدال الواعي للأفكار النقدية أو السلبية بأفكار مؤيدة وداعمة. الإيجابي عن طر

الممارسة والمثابرة: إعادة الهيكلة المعرفية مهارة تتطلب الممارسة والمثابرة لإتقانها. كن صبوراً مع نفسك
وأنت تعمل على تحدي وتغيير أنماط التفكير المتجذرة. طبق تقنيات إعادة الهيكلة المعرفية بشكل منتظم في
حياتك اليومية، خاصة في أوقات التوتر أو الشدائد. مع مرور الوقت، ستطوّر صمودا أكبر ونظرة أكثر توازناً للحياة.

3.4 تنمية التفاؤل:

ممارسة الامتنان: نم� التفاؤل من خلال ممارسة الامتنان بانتظام. احتفظ بمفكرة امتنان تدون فيها ثلاثة أمور
يز تشعر بالامتنان لها كل يوم، مع التركيز على الجوانب الإيجابية في حياتك حتى في مواجهة التحديات. تعز

الامتنان يحوّل التركيز من ما هو مفقود إلى ما هو موجود، مما ينمي إحساسًا بالوفرة والصمود.

يقة أكثر إيجابية. التفكير المتفائل: نم� التفكير المتفائل من خلال إعادة صياغة الأحداث أو المواقف السلبية بطر
ياً ركز على الدروس المستفادة، النقاط المضيئة، أو فرص النمو المحتملة التي تنشأ من الشدائد. طوّر نمطًا تفسير
يق استناد الانتكاسات على عوامل مؤقتة، خارجية، ومحددة بدلاً من عوامل دائمة، داخلية، متفائلاً عن طر

وشاملة.

التخيل: استخدم تقنيات التصور لتخيل نفسك تتغلب بنجاح على التحديات وتحقق أهدافك. كوّن صوراً ذهنية
واضحة لنفسك وأنت تزدهر في مواجهة الشدائد، مع الاستفادة من مواردك الداخلية ونقاط قوتك. يساعد تصوّر

النتائج الإيجابية في تهيئة العقل للنجاح وبناء الثقة والصمود. 
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ية للحفاظ على الصمود والرفاهية العامة، خاصة في أوقات التحديات. من خلال إعطاء الرعاية الذاتية ضرور
يز صحتهم البدنية، العقلية، والعاطفية، بناء الصمود، الأولوية لممارسات الرعاية الذاتية، يمكن للأفراد تعز
والتكيّف بشكل أفضل مع الضغوط والصعوبات. إليكم أهمية الرعاية الذاتية وبعض العادات الصحية التي يمكن

دمجها في روتينكم اليومي:

يز الصمود: 4.1. دور الرعاية الذاتية في تعز

تجديد الطاقة: تساعد أنشطة الرعاية الذاتية في تجديد احتياطي الطاقة البدنية، العقلية، والعاطفية، مما
يسمح لك باستعادة نشاطك والتعافي من متطلبات الحياة اليومية. من خلال تخصيص وقت للعناية بنفسك،

يد من قدرتك على مواجهة التحديات بكفاءة. يمكنك تجنب الإرهاق، الاستنزاف، مما يز

تساهم ممارسات الرعاية الذاتية مثل تقنيات الاسترخاء، التأمل الذهني، والهوايات في خفض يز إدارة التوتر: تعز
يز الاسترخاء. من خلال إدارة التوتر بشكل فعال، يمكنك تحسين قدرتك على التكيّف مع مستويات التوتر وتعز

الشدائد، الحفاظ على استقرارك العاطفي، والتعافي بسهولة أكبر من الانتكاسات.

تنمية التعاطف الذاتي: تطوير الرعاية الذاتية يعزز من التعاطف الذاتي وتقبّل الذات، مما يشجع الأفراد على
إعطاء الأولوية لاحتياجاتهم الخاصة، وضع الحدود، وممارسة اللطف مع الذات. من خلال معاملة نفسك برعاية

وتعاطف، تُنشئ حواراً داخليًا داعمًا وصمودا في مواجهة الانتقادات الذاتية أو الأفكار السلبية.

4.2. عادات صحية للرفاهية البدنية:

ين المنتظم: احرص على ممارسة النشاط البدني بانتظام مثل المشي، الجري، اليوغا، أو الرقص لتحسين التمر
ين المعتدلة لمدة لا تقل عن 30 يز الصحة البدنية العامة. حاول أن تمارس التمار مزاجك، تقليل التوتر، وتعز

دقيقة معظم أيام الأسبوع للاستفادة من فوائد الحركة المنتظمة.

نظام غذائي مغذٍ: زوّد جسمك بنظام غذائي متوازن ومغذٍ، يحتوي على الفواكه، الخضار، الحبوب الكاملة
والبروتينات الخالية من الدهون والدهون الصحية. احرص على شرب كميات كافية من الماء خلال اليوم، وقلل

ية والكافيين الزائد. من تناول الأطعمة المصنعة، المشروبات السكر

يح قبل النوم، أعطِ الأولوية للنوم الجيد من خلال الحفاظ على جدول نوم منتظم، إنشاء روتين مر نوم ملائم:
وضمان أن تكون بيئة نومك مناسبة للراحة. حاول الحصول على 7-9 ساعات من النوم كل ليلة لدعم التعافي

البدني، الوظائف الإدراكية، والرفاهية العاطفية.

4.3 عادات صحية للرفاهية العقلية والعاطفية:

يز تنظيم اليقظة والتأمل: مارس التأمل الواعي لتنمية الوعي على اللحظة الحاضرة، تقليل التفكير الزائد، وتعز
يز العواطف. خصص وقتًا يوميًا لممارسات اليقظة مثل التنفس العميق، مسح الجسد، أو التأمل الموجه لتعز

الهدوء والوضوح الذهني.

ين التنفس العميق، استرخاء العضلات تقنيات إدارة التوتر: أدخل تقنيات إدارة التوتر في روتينك اليومي مثل تمار
يادة القدرة يز الاسترخاء، وز يجي، أو تقنيات التصور. تساعد هذه الممارسات في تقليل التوتر الجسدي، تعز التدر

على الصمود في مواجهة الضغوط.

شارك في أنشطة إبداعية مثل الكتابة، الرسم، أو التلوين للتعبير عن نفسك، معالجة المشاعر، التعبير الإبداعي:
ير العواطف، مما يعزز الصحة النفسية والقدرة والشعور بالإنجاز. يوفر التعبير الإبداعي منفذًا للتعبير الذاتي وتحر

على الصمود.

4.4  وضع الحدود وإعطاء الأولوية للرعاية الذاتية:

وضع الحدود: ضع حدودًا صحية في حياتك الشخصية والمهنية لحماية وقتك، طاقتك ورفاهيتك. تعلم قول "لا"
للالتزامات أو الطلبات التي تستنزف مواردك، واعطي الأولوية للأنشطة التي تغذيك وتعيد إليك الحيوية.

إعطاء الأولوية للرعاية الذاتية: اجعل الرعاية الذاتية أولوية غير قابلة للتفاوض في حياتك اليومية من خلال
تخصيص وقت منتظم للأنشطة التي تجلب لك السعادة، الاسترخاء والإشباع. سواء كان ذلك من خلال المشي
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يح، أو قضاء أمسية هادئة مع كتاب جيد، احرص على ممارسات الرعاية الذاتية في الطبيعة، الاستمتاع بحمام مر
التي تجدد طاقتك وتدعم قدرتك على الصمود.

الدرس الخامس: التكيّف والمرونة

يز القدرة على الصمود، مما يساعد الأفراد على التعامل مع التكيف والمرونة هما عنصران أساسيان في تعز
التغيير، عدم اليقين والتحديات بمرونة وموارد فعّالة. من خلال تطوير استراتيجيات للتكيف مع التغيير وتنمية
"عودة" الصمود بعد الانتكاسات، يمكن للأفراد النجاح في البيئات الديناميكية واستعادة القوة بصمود بعد

يز التكيف والمرونة: الصعوبات. فيما يلي كيفية تعز

5.1 استراتيجيات للتكيف مع التغيير وعدم اليقين:

اعتبار التغيير كفرصة: بدلاً من مقاومة التغيير أو الخوف منه، احتضن عقلية ترى في التغيير فرصة للنمو
والتعلم. استقبل التجارب والتحديات والفرص الجديدة كسبيل لتطويرك الشخصي والمهني.

الحفاظ على المرونة والعقلية المنفتحة: طوّر نهجًا مرناً ومنفتحًا تجاه التغيير، مدركا أن المرونة تتيح لك
الاستجابة بشكل أكثر فعالية مع الأحداث غير المتوقعة وتغير الظروف. كن مستعدًا لتعديل خططك، وجهات

نظرك واستراتيجياتك استجابة للمستجدات أو التحديات الجديدة.

تنمية مهارات حل المشاكل: عزّز مهاراتك في حل المشاكل من خلال تحسين قدرتك على تحليل المواقف، تحديد
الحلول، واتخاذ قرارات حاسمة. قم بتقسيم المشاكل المعقدة إلى خطوات قابلة للتنفيذ، ابحث عن طرق بديلة،
ين عند الحاجة. تنمية مهارات قوية لحل المشاكل تعزز قدرتك على التكيف والصمود في واطلب مشورة الآخر

مواجهة التغيير.

بناء عقلية النمو: طوّر عقلية النمو التي ترى في التحديات والانتكاسات فرصًا للتعلم والتطور. احتضن الإيمان بأن
قدراتك وذكاءك يمكن تنميتهما من خلال الجهد، الممارسة والمثابرة. عزّز قدرتك على الصمود من خلال إعادة

يق النجاح. صياغة الانتكاسات كعوائق مؤقتة في طر

5.2 ارتداد الصمود:

ارتداد الصمود، المعروف أيضًا بـ"الصمود بعد الانتكاسة"، يشير إلى القدرة على التعافي بسرعة من الانتكاسات،
الشدائد أو الفشل والعودة أقوى مما كنت عليه من قبل. يتضمن ذلك التعافي من الصعاب بصمود، القدرة على

التكيف، وإصرار متجدد.

تطوير إرتداد الصمود:

التعلم من الانتكاسات: بدلاً من التركيز على الفشل أو الانتكاسات السابقة، استخلص الدروس والعبر القيمة التي
يمكن أن توجه أفعالك وقراراتك المستقبلية. تأمّل في ما حدث من أخطاء، ما تعلمته من التجربة، وكيف

يمكنك تطبيق تلك الدروس على التحديات المستقبلية.

تطوير التفاؤل: عزز التفاؤل من خلال الحفاظ على نظرة إيجابية والتركيز على الحلول، نقاط القوة والفرص
المتاحة للنمو. مارس إعادة صياغة الأحداث السلبية بنظرة أكثر إيجابية، وتصور نتائج ناجحة حتى في مواجهة

الصعوبات.

بناء شبكة دعم: أحط نفسك بشبكة داعمة من الأصدقاء، أفراد العائلة، المرشدين والزملاء الذين يمكنهم تقديم
التشجيع، الإرشاد والنظرة المتزنة خلال الأوقات الصعبة. اعتمد على شبكة الدعم الخاصة بك للحصول على

الدعم العاطفي، المساعدة العملية والتشجيع عند الحاجة.

البقاء صامدا: عزز صمودك من خلال ممارسة تقنيات بناء الصمود بشكل مستمر، مثل اليقظة الذهنية، التعاطف
الذاتي، واستراتيجيات التكيف. طوّر الصمود كاستجابة معتادة تجاه الشدائد، مما يمكّنك من التعافي بسرعة

وفعالية من الانتكاسات. 




