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الطلبة الأعزاء ،،

يســعدنا فــي عمــادة شــؤون الطلبــة جامعــة فلســطين الأهليــة،  أن نعلــن 
عــن إصــدار العــدد الأول مــن مجلــة الأنشــطة الطلابيــة، وهــي مجلــة فصليــة، 
تصــدر مرتيــن فــي الســنة، تعكــس لكــم روح الإبــداع والتميــز وتســلط الضــوء 
علــى الأنشــطة والمبــادرات التــي ينظهمــا طلبــة جامعــة فلســطين الأهليــة، 
كمــا وأنهــا وجــدت لتعبــر عنكــم وتعبــروا مــن خلالهــا فهــي منبركــم تعبــر عــن 
أصواتكــم وأفكاركــم وشــغفكم ســتعبر عــن أفضــل القصــص والمشــاريع 
التــي ينفذهــا الطلبــة فــي المجتمــع الجامعــي أو علــى مســتوى المجتمــع 
المحلــي،  فعمــادة شــؤون الطلبــة  دومــاً  ترحــب بالمبــاردات والأنشــطة  
الطلابيــة الخلاقــة، فــي جــوٍ تســوده روح الديموقراطيــة حيــث يُحتــرم الجميــع، 
إن الأنشــطة الطلابيــة ليســت مجــرد فعاليــات، بــل هــي تجــارب تُســهم فــي

كلمة عميد شؤون الطلبة: 

بناء الشخصية وتطوير المهارات، وتعزيز روح التعاون والانتماء، وتثري الحياة الجامعية.

نتطلــع إلــى مشــاركتكم أفكاركــم ومشــاريعكم فــي الأعــداد القادمــة، ونشــجعكم علــى الاســتمرار فــي 
الإبــداع والابتــكار معًــا، نســتطيع أن نجعــل هــذه المجلــة مــرآة تعكــس نجاحاتنــا واهتماماتنــا.

الدكتور إيهاب خلايلة
عميد شــؤون الطلبة
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طاقم العمادة

الدكتور ايهاب خلايلة
عميد شؤون الطلبة

الأستاذه علا دخل الله
مساعدة ادارية

الأستاذه أميره دنون 
اخصائية اجتماعية ونفسية

الأستاذ يعقوب العيسه
رئيس قسم عمادة شؤون الطلبة 

الحرم الجديد

الأستاذ بهاء عرمان
رئيس قسم الأنشطة الطلابية

الأستاذة هبة الشطريط 
موظفة عمادة شؤون الطلبة
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مجلــة الأنشــطة الطلابيــة هــي مجلــة تصــدر عــن عمــادة شــؤون الطلبــة فــي جامعــة فلســطين الأهليــة، 
وهــي مجلــة فصليــة تصــدر مرتيــن بالعــام الدراســي، مــرة خــال الفصــل الدراســي الأول، ومــرة خــال 

الفصــل الدراســي الثانــي لتعبــر فــي ســطورها عــن طلبــة الجامعــة وليعبــروا فيهــا. 

ــم  ــزة، وتقدي ــة المتمي ــن الطــاب مــن خــال تســليط الضــوء علــى الأنشــطة الطلابي ــداع  بي ــز الإب تعزي
منصــة تفاعليــة تتيــح للطــاب التعبيــر عــن مواهبهــم وأفكارهــم. نســعى لبنــاء مجتمــع طلابــي نشــط 
ومتعــاون يدعــم الابتــكار، ويعــزز القيــم الأكاديميــة والاجتماعيــة، ويشــجع المشــاركة الفعّالــة فــي 

ــة.  ــارات الشــخصية والقيادي ــة المه ــي تســهم فــي تنمي الأنشــطة الت

أن نكون منصة رائدة  تعمل بروح الفريق الواحد لإبراز إبداعات الطلبة.

عن المجلة:

رسالة المجلة:

رؤية المجلة: 
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	1 ابــراز وصقــل مواهــب الطلبــة وانجازاتهــم  وتشــجيع الابتــكار لديهــم: توفيــر منصــة .
ــة وتعــرض  ــة والرياضي ــة والفني ــة وانجازاتهــم الثقافي ــات الطلب ــى ابداع لتســلط الضــوء عل

ــة. أفكارهــم ومشــاريعهم الإبداعي

	2 تعزيــز مشــاركة الطلبــة:  تشــجع الطلبــة فــي الجامعــة بكافــة الفئــات علــى المشــاركة .
المجتمــع  وبيــن  بينهــم  التواصــل  لزيــادة  المتنوعــة  الطلابيــة  الأنشــطة  فــي  الفعالــة 

والمحلــي.  الأكاديمــي 

	3 تنميــة المهــارات القياديــة لــدى الطلبــة: دعــم الأنشــطة التــي تســهم فــي تطويــر .
مهــارات القيــادة التفكيــر النقــدي، والعمــل الجماعــي. 

	4 ــن الطــاب مــن . ــم التواصــل بي ــة تدع ــة تفاعلي ــق بيئ ــن الطــاب: خل ــز العلاقــات بي تعزي
مختلــف التخصصــات والمراحــل الدراســية، وتشــجيع تبــادل الأفــكار والخبــرات. 

	5 تعزيــز القيــم الأخلاقيــة: ترســيخ قيــم مثــل الاحتــرام، التعــاون، والمســؤولية الاجتماعيــة .
مــن خــال الأنشــطة والفعاليــات المقدمــة فــي المجلــة. 

	6 نشــر الوعــي الثقافــي والاجتماعــي: رفــع مســتوى الوعــي بيــن الطــاب بالقضايــا .
الثقافيــة والاجتماعيــة المهمــة مــن خــال مقــالات وفعاليــات توعويــة.

أهداف المجلة:
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منح عمادة شؤون الطلبة
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الصحة النفسية لطلبة الجامعات في ظل الأزمات

ــا  ــأ عنه ــا ينش ــه النفســي، لم ــه وكيان ــرد وتوازن ــة الف ــى صح ــراً عل ــراً كبي ــد خط ــة تع ــداث الضاغط فالأح
مــن آثــار ســلبية كصعوبــة التكيّــف وضعــف فــي مســتوى الأداء وممارســة المهــام اليوميــة وانخفــاض 
الدّافعيــة. وإنّ المواقــف الحياتيــة الضاغطــة والأزمــات والخبــرات المؤلمــة قــد تــؤدي إلــى تطــوّر الإصابة 

بالإضطرابــات النفســية لــدى الأفــراد بشــكل عــام.

وقــد تجعــل الصحــة النفســية الفــرد أكثــر قــدرة علــى الثبــات والصمــود حيــال الشّــدائد والأزمــات 
ــرة  ــاة والمثاب ــى الحي ــالًا عل ــة وإقب ــر حيوي ــرد أكث ــل الف ــك تجع ــا، كذل ــب عليه ــة التغل ــا ومحاول ومواجهته
والإنتــاج، ومســاعدة الفــرد علــى فهــم نفســه والآخريــن ممــن حولــه وإدراك دوافــع ســلوكه، فعندمــا 
يلاقــي الفــرد موقفــاً ضاغطــاً فإنــه يحــاول أن يــدرك الموقــف ويتحكــم فيــه عــن طريــق مختلــف 

الاســتجابات التــي مــن شــأنها أن تؤثــر علــى هــذا الحــدث الضاغــط وتخفــف مــن شــدّته.

الأستاذة أميرة دنون
الأخصائية النفسية والاجتماعية

فــي ضــوء تعــدد أنمــاط الحيــاة الضاغطــة لــدى الطــاب ولصعوبــة 
التوافــق النفســي والاجتماعــي مــع تواجــد الضغــوط ومــا ينجم عنها 
ــن، فالضغــوط  ــة الجامعيي ــة بالطلب ــدّ مــن العناي مــن مشــكلات، لاب
ــة أو ظاهــرة نفســية لا يســلم منهــا فــرد ولا مجتمــع  النفســية حال
وذلــك بدرجــات متفاوتــة، وبالتالــي فــإن طلبــة الجامعــة هــم إحــدى 
فئــات المجتمــع الذيــن قد يتعرضــون للعديد من الضغوط النفســية، 
حيــث تعتبــر هــذه المرحلــة مرحلــة مهمــة فــي حيــاة الطالــب الجامعــي 
ــم  ــة وتطــور المجتمــع، فَهُ ــر فــي تقــدم وتنمي ــه مــن دور كبي لمــا ل
العناصــر المهمــة والفاعلــة فــي بنــاء الجامعــة وأســس تطورهــا بمــا 
يخــدم المجتمــع وأمــل المســتقبل الذيــن ســيتحملون مســؤولية 

المجتمــع.

أنشطة عمادة شؤون الطلبة
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وفــي ظــل الوضــع الحالــي تصبــح الصحــة النفســيّة والرّفــاه الاجتماعــي للنــاس مســألة بالغــة الأهميــة 
أمــام هــول الصعوبــات التــي يجابهونهــا، وأصبــح تدعيــم الصمــود وعــدم تذويــت الهزيمــة هو أحــد أعمدة 
الأســاس لإعــادة بنــاء المجتمعــات رغــم الإهالــة الصدماتيــة عليهــم. فنحــن نعيــش فــي مجتمــع أهــم 
مــا يميــزه عــدم الاســتقرار السياســي بفعــل الاحتــال وممارســاته اليوميــة مــن هــدم وقتــل واعتقــال، 
فمــن الطبيعــي أن تخلّــف هــذه الأحــداث تأثيــراً عميقــاً علينــا، كــون أن الأحــداث المؤلمــة جــداً صادمــة 
وتفــوق أحيانــاً قــدرة العقــل البشــري علــى اســتيعاب أبعادهــا،  بالإضافــة إلــى عــدم وضــوح المســتقبل 

ومــا ســيترتب عليــه، وخطــر إمكانيــة تطــور وتدحــرج الحــرب لمناطــق أخــرى. 

والذهنيــة  النفســية  الأفــراد  حيــاة  علــى  أثارهــا  تتــرك  الحــرب  أو صدّمــة  النفســية  الصدّمــة  كذلــك 
والســلوكية. قــد يشــعر الفــرد بمشــاعر ذنــب طاغيــة وهــي تتعلــق بكونهــم ناجييــن أحيــاء، يمتلكــون حيــاة 
ــن فقــدوا حياتهــم وأســرهم وبيوتهــم ووظائفهــم  ــا الذي ــل الضحاي وأســرة وصحــة ومصــدر دخــل مقاب
وصحتهــم ومــا إلــى ذلــك، والشــعور بالذنــب تجــاه مــا ليــس بإمكانهــم تقديمــه. فإنهــا مشــاعر طبيعيــة 

ــز البشــر بكونهــم بشــراً. إنســانية كمشــاعر الخــوف والحــزن والوجــع تميّ

ومــن الجديــر بالذكــر أن بعــض الحــالات المســببة للضغــط عند الطلبة هــي: الاحتلال، الحواجــز، الامتحانات 
ــم  ــات، مــرض، التعلي ــج الامتحان ــة، نتائ ــات مادي ــاز، صعوب الوفــاة، الاعتقــال، الفقــدان، تأخــر فــي الإنج
الإلكترونــي خســارة عمــل، زواج، تخــرج، ســفر، وظيفــة جديــدة، مواقــع التواصــل الاجتماعــي وعلاقــات 

عاطفيــة.

ماذا يحصل عندما نتعرض للضغط؟

الجســم يــدرك الضغــط ويتعامــل معــه علــى انــه خطــر يهــدّده ، يتحفــز الجهــاز العصبــي للتصــدي للخطــر 
ويتحــول التفكيــر )العمليــات العقليــة( والعضــات والمشــاعر والأحاســيس إلــى وضعيــة العمليــات 
القتاليــة )التصــدي للخطــر(. ومــن المفضــل انتقــال رد الفعــل مــن مكانــة أوليــة الــى مكانــة أكثــر تطــوراً، 

حيــث تنعكــس علينــا مــن خــال المؤشــرات التاليــة:
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أولًا: المؤشرات الفسيولوجية الجسدية:

الأعــراض الفســيولوجية هــي شــيء ملمــوس وواضــح علــى الشــخص يمكــن معاينتــه أو قياســه، 
وتختلــف الأعــراض مــن شــخص الــى آخــر وقــد لا تظهــر بشــكل دائــم عنــد الأشــخاص الذيــن يتعرضــون 
الــى ضغــط، ومــن أهــم هــذه الأعــراض: ارتفــاع فــي ضغــط الــدم / شــد او تشــنج العضــات/ تســارع 

ــرودة فــي الأطــراف/ تعــب وارهــاق/ صــداع. فــي النبــض والتنفــس/ تعــرق وب

ثانياً: المؤشرات العاطفية والسلوكية: 

القلــق والتوتــر/ الاكتئــاب/ الإحبــاط/ تغييــر فــي عــادات الأكل والنــوم/ الإجهــاد/ فقــدان التقديــر الإيجابــي 
للــذات/ الهيجــان والبــكاء/ فقــدان الحافــز والاســتمتاع/ انخفــاض فــي الإنتاجيــة فــي العمــل او فــي أداء 

الأدوار.

الرعاية الذاتية

إن ممارسة الرعاية الذاتية أمراً بالغ الأهمية، حيث أنها تساعد على :

• الصمود: تساعد الأفراد على تحمل الضغوط العاطفية والإجتماعية.	

• التفاعــل الاجتماعــي: مــن خــال الإنتمــاء إلــى مجموعــة/ تقديــم المســاعدة/ التطــوع يســاهم جــدا 	
فــي رفــع الــروح المعنويــة والتعبيــر عــن المشــاعر.

• الوقاية من الاحتراق: تقلل من مخاطر الاحتراق المهني والدراسي والتعب الشديد.	

• ــادة الوعــي مــن خــال اســأل نفســك دومــاً: مــاذا أشــعر؟ لمــاذا أشــعر مــا أشــعر بــه؟ لمــن هــذا 	 زي
الشــعور؟

• المنظومــة القيميــة: والإيمــان الدينــي والرّوحانيــات، البحــث عــن معانــي للتجربــة الذاتيــة وصياغتهــا 	
ضمــن منظومــة القيــم والإيمــان.

• الخيال: الدعابة، الفن، الموسيقى، تنشيط الجانب الابداعي، فعالية وانشطة ترفيهية.	

أتمنى لكم جميعاً صحة نفسية جيدة
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ندوة في
التغذية الرياضية

برنامج تدريبي مكثف في مجال
» الإسعافات الأولية «

ــوق  ــة الحق ــي كلي ــل وداع لخرج حف
للعــام الأكاديمــي 2024/2023

سلســلة مــن اللقــاءات حــول »تأثيــر الحرب 
علــى صحتنــا النفســية والرعايــة الذاتية«
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عمادة شؤون الطلبة وبالتنسيق مع 
البنك العربي تنفذ عدة لقاءات لتقديم 

الخدمات المالية للطلبة.

مباراة كرة السلة الاستعراضية على 
الكراسي المتحركة

 تكريم طلبة جامعة فلسطين الأهلية 
ضمن الأنشطة الثقافية والفنية

برنامج تدريب بعنوان
» القيادة التحويلية«
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ندوة توعوية
“الرياضة وعلاقتها بالصحة النفسية” 

 ندوة توعوية في مجال
»الحقوق الاقتصادية للفئات المهمشة« 

ــوق  ــة الحق ــي كلي ــل وداع لخرج حف
للعــام الأكاديمــي 2024/2023

سلســلة مــن اللقــاءات حــول »تأثيــر الحرب 
علــى صحتنــا النفســية والرعايــة الذاتية«
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 ندوة توعوية في مجال “قرارت مجلس 
الامن الدولي ومحكمة العدل الدولية 

بشأن غ.ز.ة / المعنى والجدوى “

ورشة عمل بعنوان » الأمن السيبراني 
وتكنولوجيا المعلومات »

ندوة توعوية في مجال “دور الهيئات 
الحقوقية في حشد المناصرة الدولية 

للقضية الفلسطينية وقطاع غ.ز.ة

ندوة توعوية في مجال
»التفريغ النفسي الاقتصادي«
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لقاءات التشبيك مع مؤسسات محلية 
واقليمية ودولية لبحث سبل التعاون 

المستقبلي

 اتحاد الطلبة وعمادة شؤون الطلبة 
للفصل الدراسي الثاني من العام 2024

معرض بعنوان
»لا سُكّر في المدينة«
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منشورات العمادة
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لوحات الشرف
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