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 عشها صح

 «غير حياتك و Ctrl»

 [سلسلــــة كتــــاب عشرينــــات]

 ..تحـاول تلبية تطلعـات الشبــاب، وتغذيـة ثقافتهم بصــورة بسيطـة تحاكـي لغتهـم ورؤيتهــم الخاصـة للحيـاة مـن حولهـم، من خلال مادة مختارة ومنتقاة من إنتـاج موقع «شــباب ونص».

 شــارك فـي تحريــر كتــاب عشرينـــات

 يمكنـك التفاعـل مع ما جــاء في صفحـات الكتـاب، سواء بالتعليق أو الرد أو بالمشاركة بتجربة مماثلـة لكي تنشر في كتاب تفاعلي يؤلفـه القـراء مـن أولـه لآخره، وذلك على:

 www.shababwenos.com/books


 مقدمة

 في حـيـــاتـك كشــاب أو فتـــاة.. مشكلات، صعوبات، علاقات..

 تطرح تساؤلات تبدأ بـ كيف؟، وهل؟، وماذا أفعل؟.. لكنك لا تجد إجابات منطقية..

 في كل مكان تذهب إليــه تطل عليــك مشـاعر مختلفـة، تطاردك، تلح عليك:

 داخل غرفتك، حين تأكل، حين تذاكر، حين تعمل، حين تتواصل مع عالمك الخارجي، في محيطك الأسري.. ستجد دومًا ما قد يعكر عليك صفو حياتك، ويفرض عليك مساحات الحيرة..

 في هذا الكتاب الذي بين يديك ستجد خطوات عملية بسيطة تسهم في حصولك على حياة أفضل، وتحقيق السعادة والراحة والهدوء النفسي، في حياتك وتعاملاتك وأعمالك..

 ستجد نصائح يقدمها لك متخصصون لتوفير البيئة الصحيحة والصحية.. وخطوات يعرضها خبراء حول كيفية تطويع الظروف والتخلص من أهم المشكلات الحياتية، وكيفية التعامل مع الأشخاص من حولك، وكيف تتعامل مع المناسبات المختلفة.

 ***

 هذا الكتاب.. الذي يحمل عنوان «عِشْهَا صَحْ».. نأمل أن يستفيد منه الشباب كأسلوب عملي للتعامل مع التساؤلات والصعوبات التي يواجهونها، وهو دليل إرشادي بسيط في تفاصيل تهمهم..

 فإذا كنت طالبًا؛ فسيعرض لك الكتاب كيف تستقبل عامك الدراسي، وكيف تجعله مختلفًا، وكيف تكسب فيه زملاءك..

 وإذا واجهــت صعـوبــات في علاقـاتـك الاجتمـاعيــة؛ فسيعرض لك الكتاب الطريقة التي تمكنك من التعامل بها مع اختلافك مع إخوتك، وتعليقات والدتك، ولوم والدك، وتصحح بها علاقاتك بالآخرين من حولك..

 أما عن المشاعر المتضاربة التي قد تواجهها بين الحين والآخر؛ فيقدم لك الكتاب حلولًا للتغلب على غضبك، ومقاومة توترك، ومواجهة لوم الآخرين لك، والكيفية التي تحقق بها ثقتك بنفسك..

 أما في محيط عملك أو وظيفتك؛ فيقدم لك الكتاب كيف تنظم وقتك بين شغلك وحياتك، وكيف تستمتع بإجازة نهاية الأسبوع، وكيف تكسب ود زملائك الجدد في الشركة، وكيف تتخذ القرار الصحيح..

 تتطرق صفحات الكتاب أيضًا إلى الخطوات التي يمكن للشباب - عبرها - التغلب على الروتين اليومي للحياة ووتيرتها الرتيبة، وكيفية التعامل مع المناخ العام من حولهم، وكيف يمكن أن يحققوا لأنفسهم النجاح..

 بين سطور الكتاب تجد حلولًا للصعوبات التي قد تواجهها في تعاملاتك العامة بسبب نقص خبراتك، أو قلة احتكاكاتك الإنسانية، مما يدعوك للهروب منها..

 الكتاب يعرض لكم إجابات عن تساؤلات قد تشغل بال الشاب أو الفتاة في العلاقة العاطفية بينهما، سواء حول تكوين هذه العلاقة، أو ما يتبعها في فترة الخطوبة، إلى جانب محاولات التكيف مع الطرف الآخر، أو ما يشغلك في فترة الاستعداد للزواج..

 في هذا الكتاب.. نحاول تقديم ما يمَكِّنك من صياغة جديدة لمعاملاتك دون تعقيد للأمور، ويأخذ بيدك لكي تواجه به حياتك بشجاعة لا أن تعطيها ظهرك، لكي تصل إلى النجاح والسعادة و«تعيشها صح».

 المحــــــرر


 الفصل الأول

 في الجامعة

 10 نصائح لسنة أولى جامعة

 يشعر الطالب وهو على مشارف مرحلة تعليمية جديدة من عمره بمشاعر ممزوجة بين الفرحة والقلق والخوف مما ينتظره، خاصة أن المرحلة الجامعية تختلف كثيرًا عما سبق من حياته، حيث المزيد من الحرية، والاعتماد على الذات، والانفتاح على عالم جديد..

 • لذلك إليكم بعض النصائح التي ستفيدكم في حياتكم الجامعية الجديدة:

 -1 خصص أول أسبوع دراسي لإدراك الواقع الجديد والمرحلة العلمية التي دخلتها، وتعرف على زملاء أكبر منك وفي سنوات دراسية سابقة، لأنهم سيساعدونك على فهم الأمور بسرعة، ويوضحون لك طبيعة كل مادة وعادات وأساليب الأساتذة وطبيعة كل منهم في شرح مادته، مما يساعدك على التأقلم على الوضع الجديد سريعًا.

 2- حاول من أول يوم لك في الجامعة انتقاء الصديق الذي ترى فيه إمكانية مساعدتك على التفوق في الجامعة، وحاول أن يكون على نفس الدرجة العلمية، وفي ذات الوقت يضمن لك الاستمتاع بالحياة الجامعية بكل ما يميزها.

 3- حاول تنظيم وقت الراحة الذي ستحصل عليه بين كل محاضرة وأخرى في الجامعة، لأن ذلك سيساعدك على الخروج من جو المحاضرة السابقة ويشعرك بأنك تبدأ من جديد بنشاط، كذلك عليك الاهتمام بالعلاقات الإنسانية بينك وبين الآخرين، واحرص على وجود حالة من المرح أثناء فترات الراحة.

 4- عليك الالتزام بحضور المحاضرات، وعدم الاعتماد على المحاضرات النهائية في الفصل الدراسي، وكن ضمــن صفــوف المجموعــة المشاركة في المنـاقشـات مع الأساتذة الجامعيين أثناء المحاضرة، لأن ذلك سيساعدك على استيعاب المنهج بسهولة.

 5- العلاقات الجامعية تعد شكلًا مختلفًا من أشكال العلاقات الاجتماعية، وبالتالي فالاختلاط بين الجنسين يحتم عليهمـا التعامـل بأسلـوب مختلـف، حيث إن العلاقـات المدرسية تختلف عن العلاقات الجامعية.

 -6 الاختلاط للمرة الأولى سوف يحدث لديك نوعًا من أنواع الارتباك، فلا تأخذ أو تأخذي أي كلمة إطراء على أنها تحمل بين طياتها مغزًى آخر.

 -7 عليك اختيار طريقة الحديث المناسبة لمن تتعامل معه سواء زمــلاؤك من الجنســين أو أساتذتـك، وعليـك اختيار ألفاظك، ومعرفة أصول الشياكة والإتيكيت في التعامل، مما يحقق لك رصيدًا من المحبة، وحتى لا تصبح بغيضًا في نظر الآخرين.

 8- تعد السياسة والدين والمسائل المادية من الموضوعات الشائكة، فقد يشعر الطرف الآخر بعدم الثقة والأمان في حال ما إذا بادرته بالحديث في تلك الأمور، لذا قد ينسحب قبل أن تبدأ علاقتكما، ولذلك يجب تفادي هذا الأمر تمامًا في بداية تكوين الصداقات.

 9- لا تتردد في طرح أفكارك على الآخرين، حتى إن كنت غير واثق منها، فالأفكار الجديدة والناجحة، تكون في الأصل تافهة وغير مفيدة في نظر الآخرين.

 01- ابحث عن اهتمامات مشتركة بينك وبين الآخرين، بحيث تكون هناك على الأقل نقطة مشتركة بينكما.

 ***

 «عاوز سنة دراسية مختلفة».. إزاي؟

 «عايز السنة دي تكون مختلفة عن كل سنة.. هبدأ جد من أول يوم»..

 كثير من طلاب الجامعـات تكون لديهم هذه النية، التي لا تلبث أن تذهب وتفتر بمرور أيام العام الدراسي..

 والسبب أن الطلاب ينشغلون في الغالب بأمور كثيرة خلال العام الدراسي، ويؤدي سوء الإدارة أو الفوضى لهذه الأمور إلى تجاهل وتراجع ما كانوا ينوون القيام به في الدراسة، لكن خبراء التنمية البشرية يؤكدون أن بيدك مفتاح النجاح منذ بداية العام الدراسي الجديد إذا كان لديك مهارات تنظيم الوقت..

 وهذه بعض الإرشادات التنظيمية لطلاب الجامعات للقيام بواجباتهم في الوقت المناسب وبصورة أفضل..

 •  وضع جدول زمني محدد وثابت:

 اتباع الطالب جدولًا زمنيًّا محددًا وثابتًا يوميًّا يجعله يغتنم وقته وينجز جميع واجباته ومتطلباته في الوقت المناسب والمحدد لذلك، كما يؤهله ذلك لأن يصبح ناجحًا في حياته العملية.

 ويتضمن الجدول أن ينام الشخص في الوقت المخصص للنوم من كل يوم ويستيقظ في الوقت المحدد للاستيقاظ، وبنفس الطريقة يقسـم جميـع أوقات اليــوم على المهام المطلوبة، مع تحديد وقت معين للرياضة وتمارين اللياقة البدنية يوميًّا.

 • تقويم خاص بك:

 يتعين على الطالب عند بداية الفصل الدراسي الجديد واستلام جدول المحاضرات اليومية، أن يتفحص الجدول ويقوم بكتابة المهمات التي سيتعرض لها طوال الفصل الدراسي في تقويم تاريخي خاص به، مع الأخذ في الاعتبار وضع الخطط لإنجاز واجباته الإضافية المتعلقة بالمهمات الأساسية، قبل الموعد المحدد لها.

 فعلى سبيل المثال، إذا كان الامتحان نهاية شهر معين، فمن المفروض أن يقوم الطالب بعمل مسودة في منتصف الشهر تذكره بأن الامتحان سيكون في نهاية الشهر، وعليه أن يدون في التقويم الواجبات والقراءات التي يجب أن ينهيها في كل يوم، ويرتب أولوياته على حسب الأهمية.

 • إيجاد مكان دراسة مناسب:

 على الطالب أن يهيئ مكانًا أنيقًا خاليًا من المشتتات للانتباه مثل الموسيقى والتليفزيون والضوضاء وغيرها حتى يمكنه التركيز أثناء المذاكرة، وعليه أيضًا أن يضع نظامًا في المكان المخصص للدراسة وترتيب المفكرات حتى يمكنه العثور على أي شيء يحتاجه بسهولة.

 فالهدف من ذلك كله هو كيفية استخدام الوقت بشكل فعال، وإنجاز العمل في الوقت المناسب والاستفادة الكاملة من التعلم ومعرفة المعلومات.

 ***

 10 نصائح للاستمتاع بإجازة نصف العام

 كثير من الطلاب ينتظر إجازة نصف العام بفارغ الصبر، حيث تأتي بعد امتحانات نصف العام، بما يجعلها تمثل استراحة محارب أو هدنة بين فصلين دراسيين..

 ولأنها تمثل «منتصف الطريق» حتى امتحانات نهاية العام؛ لذا عليك أن تستفيد من أيام هذه الإجازة قدر الإمكان..

 • وإليك بعض النصائح التي تعين على ذلك:

 - عليك أن تأخذ قسطًا مناسبًا من الراحة والاسترخاء، وضبط نظام نومك بشكل طبيعي حتى تعوض الإرهاق العصبي والذهني الذي لازمك أثناء فترة الامتحانات.

 - إلى جانب الاسترخاء، عليك بقضاء أوقات ترفيهية سواء بالذهاب إلى السينما لمشاهدة أحدث الأفلام أو الذهاب إلى المسرح.

 - من الممكن أن تنظم رحلات اليوم الواحد بينك وبين زملاء الدراسة كنوع من أنواع تغيير الجو بينكما.

 - استغل إجازتك بممارسة هواياتك المفضلة سواء القراءة أو الرسم أو غيرها من الهوايات التي تساعدك على تنمية شخصيتك، كما أن ممارسة الرياضة من الأمور الهامة جدًّا التي تحتاجها لكي تشحن طاقتك وتستعد للفصل الدراسي الثاني.

 - استغل فرصة الإجازة وقم بزيارة الأقارب والأصدقاء.

 - يمكنك زيارة معرض الكتاب وقضاء يوم كامل للتعرف على أحدث الإصدارات الموجودة في عالم الكتب.

 - المشاركة بأنشطة الجامعات التي تنظمها خلال إجازة نصف العام لتنمية مهاراتك.

 - متابعة آخر الأحداث في مصر والعالم لتعويض ما فاتك منها أثناء الدراسة، حتى تكون ملما بما يحدث حولك.

 - الإجازة فرصة للتقرب إلى الله أكثر سواء بحفظ القرآن، أو الذهاب إلى الكنائس.

 - عليك إلقاء نظرة سريعة على منهج الفصل الدراسي الثاني حتى تتكون لديك فكرة عامة على ما سوف تدرسه.

 ***

 في الامتحانات.. العقل السليم × الأكل السليم

 إذا كنت في فترة الامتحانات.
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