
 

  إدارة الضغوط

  

دائما ما یأتي الحل متأخرا لھذه المشكلة بعد أن یكون الضرر قد لحق بالشخص الذي یتعرض للضغوط ، وكما أن التدریس      

ممتع إلا أن ضبط الطلاب وسلوكیاتھم أمر مجھد ، ومع ذلك فأنت مسؤول عن إیجاد فرصٍ للترفیھ عن نفسك ، فلا تضع نفسك 

  . لى قضاء وقتك مع أشخاص یجلبون لك المتاعبفي آخر المضمار ولا تجبر نفسك أیضا ع

  .إن مفتاح الحل لمشكلة الإجھاد ھو القضاء علیھا في مھدھا والأفضل من ذلك تجنبھا كلیا     

  

ü نصائح: 

 ) .یجب علیك التعامل مع مشاعر الھلع أیضا (توقع ما لا یتوقع وتعامل معھ بھدوء  •

 .الضغوط وحاول إیجاد حلول لھاناقش مع الآخرین الأسباب والمواقف التي تسبب  •

 .اعرف طلابك الذین غالبا ما یكونون مصدرا للضغوط ، تحدث معھم أو أوجد حلولا للتعامل معھم  •

 .كن واضحا حیال أھدافك الإیجابیة في التدریس وركز علیھا بدلا من التركیز على مصادر الضغوط  •

 .من تلقاء نفسكقم بالإعداد والتجھیز حتى لا تتسبب في تراكم الضغوطات  •

وازن بین متطلبات التدریس وحاجتك للترفیھ ، وحاول أن تخصص وقتا في نھایة الأسبوع تقضیھ في  •

 .الترفیھ

احرص على الغذاء الصحي واشرب كمیات كبیرة من الماء ، اعرف ما الذي یحتاجھ جسمك واحرص على  •

 .الحصول علیھ

 .لتتمتع بصحة جیدةمارس التمارین الریاضیة التي یحتاجھا جسمك  •

لا تقضِ وقتا طویلا في مكان العمل ، فھذا یعطي انطباعا لنفسك وللآخرین بعدم قدرتك على التعامل مع  •

 .المھام الموكلة إلیك 

  

  :ولكن في حال كنت تعاني من الضغوطات التي لا یمكن تقبلھا واحتمالھا، جرب القیام بما یلي       

 .واستمع للإجابة" لأساعد نفسي ؟ ما الذي أحتاجھ : " اسأل نفسك •

 .جرب تمارین الاسترخاء والیوجا والتأمل، فكلھا أثبتت أنھا تخفف من الضغوطات لدى بعضھم  •

 .إذا كان ھناك طالب معین یسبب لك التوتر، تحدث معھ بمساعدة أحد زملائك أو أصدقائك  •

 .مارس ریاضة المشي أو أي ریاضة أخرى  •



 

 .لأدویة التي تخفف الضغوط والتوتر، فھي تؤدي إلى تفاقم المشكلةابتعد عن شرب المنبھات وا •
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