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: التوازن بين  الثانيالفصل 

الدراسة والحياة لطلبة 

  العلوم الطبية 

 



 

P r e p a r e d  b y :  R a w a n  S h a n a b  
 

Page | 15

  التوازن بين الدراسة والحياة لطلبة العلوم الطبية الفصل الثاني: 

ليس التوازن أن نحُقق مساواة كاملة كل يوم، بل هو انسجام مستدام على  

  ة. الشخصي سلامتكمالمدى الطويل، يرُاعي أهدافكم الأكاديمية ويحفظ 

    العلوم الطبيةطلبة حياة واقع 

 ً فالنصائح التقليدية  .  للتوازن  جديداً   تتطلب طبيعة التعليم الطبي المُرهِقة نهجا

العمل والحياة" غال بين  "التوازن  ً بحول  التي    ا الفريدة  الضغوط  تراعي  لا 

وتشير الأبحاث إلى أن الطلبة الذين يطوّرون ة.  يواجهها طالب العلوم الطبي

  : يحُققون ما يلي استراتيجيات مرنة وقابلة للتكيف للتوازن

  أساليبعن الحياة مُقارنةً بمن يتبعون  ٪٦٠رضا أعلى بنسبة  

  صارمة 

 طوال فترة   )النفسي(الاحتراق  انخفاض معدلات الإرهاق

  دراستهم

 أداء أكاديمي أفضل بفضل عادات دراسية مُستدامة  

 الطب في المستقبل مهنة مرونة مُعززة لممارسة  

 يةالطب  لطلبة ةالفريد اتفهم التحدي 

  : على عكس البرامج الأكاديمية الأخرى، يتضمن التعليم الطبي ما يلي

  فترات دراسية متفاوتة الكثافة (أسابيع الامتحانات مقابل

 المقررات الدراسية الاعتيادية)

 ة تقييمات عالية الأهمية ذات عواقب وخيم  

 تشكيل  ً  ي إلى جنب مع التعلم الأكاديم الهوية المهنية جنبا



 

P r e p a r e d  b y :  R a w a n  S h a n a b  
 

Page | 16

 له من ضغط ، وما تحممسؤوليات رعاية المرضى المستقبلية

  ي أخلاقي إضاف

 استراتيجيات التوازن القائمة على الأدلة

 الوقت الاستراتيجي مع المرونة  تنظيم. ١

الذين يستخدمون استراتيجيات  العلوم الطبية دراسات أن طلابال أظهرت

عن التوازن مقارنةً  ٪ ٤٠تقسيم الوقت المرنة يحُققون رضا أفضل بنسبة 

 .اً صارم اً زمني بمن يستخدمون جدولاً 

 :٣٠–٧٠قاعدة 

   المحاضرات،    من  ٪ ٧٠خصّص) الأساسية  للأنشطة  جدولك 

 المذاكرة، النوم، المهام الأكاديمية الثابتة)

   من وقتك للمرونة مثل الاستجابة لمتطلبات أكاديمية  ٪٣٠احتفظ بـ

 طارئة، فرص اجتماعية غير متوقعة، أو حاجات الرعاية الذاتية 

   :عدّل هذه النسبة وفقًا للظروف 

    فترات الامتحانات المكثفة في  ١٥–٨٥

  في الفترات الأكاديمية الأخف ٤٠–٦٠
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 . إدارة الطاقة على مدار الوقت٢

الساعات، بل على توظيف مستويات  التركيز هنا لا ينحصر على توزيع 

مستويات طاقتك بدلاً . لذا ركّز على إدارة  طاقتك بما يحقق أفضل إنتاجية

 : من التركيز على وقتك فقط

 جدولتها خلال أوقات الذروة): يفضل أنشطة عالية الطاقة (

  ة ومعقدتعلم مواد جديدة 

  ً  حل المشكلات والمهام التي تتطلب تفكيراً نقديا

 المحادثات المهمة مع الأساتذة أو المستشارين الأكاديميين  

 أنشطة متوسطة الطاقة: 

 المراجعة وحل التمارين التطبيقية 

 تنظيم الملاحظات والمواد الدراسية 

 إنجاز المهام الإدارية الروتينية  

 ): مناسبة لأوقات التعبأنشطة منخفضة الطاقة (

 المراجعة السلبية (مثل الاستماع للمحاضرات المسجّلة ( 

  تعليميةالبطاقات القراءة خفيفة أو مراجعة 

  للغدالتخطيط والتنظيم 

 تقنيات وضع الحدود . ٣

للأنشطة التي ترُهقك دون   )لا (للأنشطة التي تنُشطك، و  )نعم( تعلم أن تقول  

 استفد من العبارات التالية التي تستطيع استخدامها: . داعٍ 
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 "أقُدّر دعوتك، لكن عليّ إعطاء الأولوية لدراستي هذا الأسبوع" •

 "دعني أتحقق من جدول امتحاناتي وأتواصل معك" •

 "هل يمُكننا اللقاء بعد فترة الامتحانات هذه؟" •

أرغب في المساعدة، لكنني غير مُتاح خلال وقت دراستي " •

 "المُحدد

 الأسبوعي الرصيد: مراجعة ٢.١التمرين 

 :لتحسين تنظيم أسبوعك القادم جمعةنفّذ هذا التقييم كل يوم 

بفواصل زمنية سجّل أنشطتك اليومية لمدة أسبوع كامل : تبّع الوقتت -١

 دقيقة لكل نشاط  ١٥مقدارها 

 ٥+(يستنزف الطاقة) إلى  ٥-قيّم كل نشاط بمقياس من : قييم الطاقةت -٢

 (يعزّز الطاقة)

  :صنّف الأنشطة ضمن المجموعات الآتية: حليل الفئاتت -٣

 احتياجات أكاديمية أو شخصية لا يمكن الاستغناء عنها : أساسية 

 أنشطة ذات قيمة، لكن يمكن تعديل توقيتها : مهمة 

 نشطة روتينية لا تؤثر كثيرًا في الطاقة أو التقدم أ: محايدة 

 ن يمكن الاستغناء عنها أو تفويضها للآخري: غير ضرورية 

إلى جانب " توقف عن القيام بها"أنشئ قائمة  :لتخطيط الاستراتيجيا -٤

 "المهام المطلوبة"قائمة 

تتطلب طاقة عالية للأوقات التي خصّص الأنشطة التي : حسين الطاقةت -٥

 تكون فيها في ذروة أدائك الذهني والجسدي 
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 على القيم بناءً : اتخاذ القرارات ٢.٢التمرين 

 :استخدم هذا الإطار عند النظر في الالتزامات والفرص المختلفة

  قيم لديك   ٥حدد قيمك الأساسية: اذكر أهم  -١

التواصل   الأكاديمي،  التفوق  النمو (مثل:  الخدمة،  الصحة،  الأسري، 

 الشخصي) 

 :قييم الفرص: لكل طلب أو فرصة، اسأل نفسكت -٢

  هل يتوافق هذا مع قيمي الأساسية؟ 

  هل سيقربني هذا من أهدافي طويلة المدى؟ 

  هل لديّ الطاقة والوقت الكافيين للقيام بذلك على أكمل وجه؟ 

  ما الذي أرفضه بموافقتي عليه؟ 

القرار:  م  -٣ القيمصفوفة  مع  الملاءمة  حسب  فرصة  كل  )  ١٠-١(    قيّم 

  ) ١٠-١( والجدوى العملية

ً  التنفيذ لالتزام الكامل: بمجرد اتخاذ القرار، انغمس فيا -٤   دون تردد   تماما

 : تصميم جدول دراسي مستدام ٢.٣التمرين 

 ً ً  أنشئ نموذجا  : مساقاتك الأكاديميةيمُكنك تعديله وفقًا لمتطلبات  أسبوعيا

 :)الأنشطة اليومية غير القابلة للتفاوض (جدولها أولاً 

  :ساعات متواصلة  ٨-٧النوم 

  :وجبات غذائية متوازنة في أوقات ثابتة  ٣الوجبات 

 دقيقة من الحركة أو التمرين  ٣٠: النشاط البدني 

  :الأصدقاءتواصل قصير مع العائلة أو التواصل 
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   :دقيقة من نشاط تستمتع به  ٣٠-١٥العناية الذاتية 

 كاديمي:الأكتل الوقت 

  معقدةالصعبة والمواد للساعات  ٣-٢التركيز الصباحية:  كتلة 

  من التدريب والمراجعة ات ساع  ٢-١  المراجعة بعد الظهر:كتلة 

   للمهام الأكاديمية منخفضة   واحدة  ساعة  في المساء:  خفيفةدراسة

 الطاقة 

 :الفواصل الزمنية المرنة

  ً يوميا واحدة  ساعة  غير   خصّص  الأكاديمية  الاحتياجات  لتلبية 

 المتوقعة

  ً أسبوعيا واحد  مساء  ً   اجعل  ً   خاليا الأكاديمية   تماما الأنشطة  من 

 للراحة والاسترخاء

  للتخطيط والتحضير للأسبوع القادم الجمعةخصّص وقتاً يوم 

 إدارة التوقعات الثقافية

طلاب   من  العديد  الطبيةيوُازن  والثقافية   العلوم  العائلية  التوقعات  بين 

 :والمتطلبات الأكاديمية

 التواصل مع العائلة

  :توعية حول متطلبات دراسة العلوم الطبيةال

   الطبيةاشرح شدة وتفاوت متطلبات الدراسة في العلوم  

  شارك جدولك الدراسي لتوضيح أوقات توافرك للعائلة  
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  ً دعما غذائية  (مثل    محدداً   اطلب  وجبات  للدراسة،  هادئ  وقت 

  ) متوازنة، وتشجيع عاطفي

 :إيجاد حل وسط 

 قابلة للتفاوض والتخطيط بناءً عليها العائلية غير الالتزامات  حدد 

  اقترح ً  فترات الانشغالبديلة للبقاء على اتصال خلال  طرقا

  اشرك العائلة في رحلتك الأكاديمية عند الضرورة (مثل شرح ما

  تتعلمه) 

 الموازنة بين القيم الفردية والجماعية

   الجانبيناحترام في :  كلا  يساهم  الشخصي  نجاحك  بأن  اعترف 

 شرف العائلة وفائدة المجتمع 

   الوقت ببعض  المؤقتة  التضحية  أن  وضح  مُحبة:  حدود  وضع 

 عائلية طويلة المدى  الاجتماعي تخدم أهدافاً 

  السعي للتفاهم: ساعد أفراد العائلة على فهم أن العناية بالنفس ليست

 أنانية، بل هي ضرورية لقدرتك المستقبلية على خدمة الآخرين

 

 

  

   


