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الوحدة الثانية 
مهارات التكيف مع الحياة 

1ة جالجامعي



المحاضرة   أهداف
الله         بإذن ستكون المحاضرة هذه بعد الطالب عزيزي

: على  قادراً
 -. قبلها      وما الجامعية الحياة بين التمييز

. للمستقبل     للتخطيط تطبيقي نموذج تقديم
. الذات        وضبط التحكم لمهارة تطبيقي نموذج تقديم

. وخصائصه     المعرفي الاستقصاء مفهوم تحديد
في        المعرفي الاستقصاء لمهارة نموذجتطبيقي تقديم

. الجامعي  التعلم
. الوقت    إدارة مفهوم تحديد

أهميتها       حسب اليومية الأولويات بعض ترتيب
 . الجامعي  للطالب



مقدمة
يعتم�د نجاح الطال�ب الجامع�ي ف�ي بناء مس�تقبله وتحدي�د مس�ار 
حيات�ه عل��ى الاس�تفادة م�ن المرحل�ة الجامعي�ة وحس�ن التفاع�ل 

يج�د الطال�ب الانشط�ة المتنوع�ة والفرص فف�ي الجامع�ة  ؛معه�ا
المتعددة الت�ي تس�اعده ف�ي رس�م معال�م شخص�يته وتكوي�ن مفهوم 
إيجاب�ي لذات�ه وتنمي�ة مهارات�ه وبناء مس�تقبله وتيس�ر ل�ه التفاع�ل 

الإيجابي مع مجتمعه.

الحياة  الجامعية  الحياة :مقابل الجامعة   قبل ما
المدرس�    م�ن الانتقال الجامع�  ةف��ي تفرض   ةإل�ى كثيرة  علين�ا ه�اتغيرات

المرحل�ة          أهمي�ة جان�ب إل�ى والطلاب والمجتم�ع والدراس�ة البيئ�ة طبيع�ة
 , شخص�يته          تشكي�ل ف�ي وتس�هم الإنس�ان نض�ج ع�ن تع�بر الت�ي الجامعي�ة

   ”  ”    , المجتم�ع  ف�ي فاعلا إنس�انا من�ه وتجع�ل أهداف�ه ف�ي يشترك وبلورة
. لنفسه      اختاره معين نشاط أو تخصص



1نشاط

م��ن وجه��ة نظرك قارن بي��ن الحياة الجامعي��ة وم��ا قب��ل 
الجامعي�ة م�ن حي�ث طبيع�ة البيئ�ة والدراس�ة والمس�ؤوليات، 
وم�ن حي�ث الأهمي�ة�، وتناول أه�م المهارات الت�ي يمك�ن أ�ن 

الحياة  .تحتاج إلى إتقانها في المرحلة الجامعية
الجامعية

الحياة ما قبل  
الجامعية

وجه المقارنة

طبيعة البيئة

الدراسة

المسؤوليات

الأهمية
المهارات      -------------------

المطلوبة



مهارات التكيف الإيجابي مع الحياة 
ةالجامعي

مهارة تحمل المسؤولية الذاتية.•
مهارة تنظيم الذات وإدارة الوقت.•
مهارة المشاركة الإيجابية في المناشط •

الجامعية.
مهارات التعامل مع المجتمع الجامعي. •



مهارات التكيف الإيجابي مع الحياة 
ةالجامعي

 :ة/مهارة تحمل المسؤولية الذاتي1
القبول والاستعداد للقيام بالعمل.•
الاعتراف بما يتحقق.•
تحمل ما يترتب على أداء العمل.•

تحمل المسؤولية ل المكونات والمهارات الفرعية
الذاتيه للطالب الجامعي:

مهارة التخطيط للمستقبل.•
مهارة التحكم وضبط الذات.•

مهارة الاستقصاء المعرفي.ج- 



أ – التخطيط للمستقبل
2نشاط 

 ، ثم ناقش 58اقرأ القصة الموجودة في الكتاب ص 
ما يلي:

 نتائج كل من العمل المخطط له والعمل •
العشوائي.

وجهة نظرك في الخطوات الجيدة للتخطيط •
للمستقبل

نتائج العمل غير 
المخطط له

نتائج العمل 
المخطط له

خطوات التخطيط للمستقبل



 ب- التحكم وضبط الذات

مراحل 
التحكم 
وضبط 
الذات

التعزي
ز 

الذاتي
.

التقوي
م 

الذاتي
.

المراق
 ةب

الذاتيه
.



 المعرفيالاستقصاءج̀- 

البحث عن المعلومةالمفهوم: •
 والحصول عليها

خطوات:ال•

الاستق
صاء

المع�رف
ي.

الاستق
صاء

المع�رف
ي.

ةالدعوةالدعو

الاستكشا
ف

الاستكشا
ف

اقتراح 
التفسيرا

ت 
والحلول.

اقتراح 
التفسيرا

ت 
والحلول.

اتخاذ 
القرار
اتخاذ 
القرار

اسأل 
ask

تحقق

investigate

ابتكر
create

ناقش 
discuss

تأمل 
reflect



الاستقصاء المعرفيأهمية 

جذب انتباه الطالب وجعله متفاعلا نشطا •
مع المواقف التعليمية.

ن الطالب الجامعي من استرجاع يتمك•
 واستثمارها المعلومات بطريقه اسهل

.بشكل أفضل
إثارة الدافعية والاستمتاع بعملية التعلم •

وما تحتويه من أنشطة مختلفة.
تطور مفهوماً إيجابياً عن الذات.•
تنمي التفكير الإبداعي للطالب الجامعي.•



مهارة تنظيم  وإدارة الوقت- 2

: الوقت    وإدارة تنظيم مفهوم

اليومي```ة         الحياة ف```ي الأمث```ل التحك```م
̀`تثمار ̀`ت واس ال   الوق ̀`ب ترتي ̀`ي عمال أف

الطالب       على يعود بما بكفاءة وممارستها
بالفائدة   إهداره    ،الجامع`̀`ي م`̀`ن والح`̀`د

. جدوى   دون وضياعه



نموذج مقترح لإدارة الوقت

النشاط عدد الساعات



:ةالاستثمار الأمثل للوقت في  الجامع

حدد 
رؤيتك

1

وازن بين 
أدوارك.

حدد 
أهدافك.

رتب 
أولوياتك.

قوم 
أداءك.
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