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 البشاهج الإسشادية

تعد المؤسسات التربكية باختلاؼ مستكياتيا في العصر الحديث المحؾ الذم يقاس بو تقدـ     
إلييا عمى أساس التخطيط الدقيؽ كالمنظـ، كلا يمكف تنفيذ التخطيط إلا  المجتمعات، حيث ينظر

الإمكانيات كالميارات في ضكء برامج معدة عمى أسس كأىداؼ ككسائؿ متقنة تراعي مجمكعة مف 
تعمؿ المؤسسات التربكية  لذلؾ التي يتمتع بيا المككف كالمتككف ككؿ عناصر العممية التربكية.

عمى الاىتماـ بنمك المتعمميف مف جميع النكاحي ىادفة بذلؾ الى تحقيؽ مرتبة مشرفة تعكس 
ـ الخطط التي تساعد في مف أى  مستكل المردكد التربكم، كيعد التكجيو كالإرشاد النفسي التربكم

ذا كاف التكجيو ييتـ بمراعاة القدرات كالاستعدادات كالميكؿ في   بمكغ أىداؼ التربية كالتعميـ، كا 
تربية اختيارات التخصص الذم يلائـ المستكل العقمي لممتعمـ، فاف الإرشاد النفسي التربكم يعمؿ 

لمختمفة، كىك بذلؾ يعمؿ عمى كقايتو، متطمبات النمك السميـ في جكانبو ا عمى مساعدتو في تحقيؽ
 كيعمؿ أيضا عمى مساعدتو في حالة الكقكع في مختمؼ المشكلات التي تعرقؿ ذلؾ النمك.

لقد أصبح اليكـ أكثر مف أم كقت مضى، التكسع في تقديـ الخدمات التكجييية كالارشادية     
غربية عامة، كتبدك الحاجة جكىرية النفسية التربكية في مجتمعاتنا العربية خاصة كفي المجتمعات ال

كلا يتعمؽ الأمر بطرؼ كاحد مف عناصر العممية   في تكفير الأساليب الحديثة لمممارسة الارشادية،
 لزاما أصبح لذلؾ  التربكية دكف بقية الأطراؼ فالكؿ معني يشارؾ في برامج التكجيو كالارشاد.

 تكثيؽ مياراتيـ في بتنمية القياـ تربكم،ال التكجيو كالإرشاد النفسي لمينة الممارسيف، عمى
 ىذا في احتمت ىذه البرامج مكانة متميزة اللازمة، كلقد الإرشادية الخطط كفي كضع المعمكمات

 .لما تقدمو مف فائدة عظيمة في تنظيـ العمؿ الارشادم كتقديمو بصكرة مفيدة كصحيحة العصر

الكاسعة الانتشار في حياتنا اليكمية، إذ يستخدـ لدل يعدُّ الإرشاد كالتكجيو مف المصطمحات ك      
مف العامميف في تقديـ الخدمات المختمفة للأفراد، مثؿ: الأطباء كالمحاميف كالقضاة  الكثير

 .إلخ…كالدبمكماسييف كالأخصائييف الاجتماعييف كالمرشديف النفسييف، كالآباء كالمعمميف
مف عمماء النفس فرعان تطبيقيان مف فركع عمـ النفس، قائمان بذاتو منذ  كىذا المصطمح عدٌه كثير

منتصؼ القرف الماضي، لو أسسو النظرية، كأىدافو كأدكاتو، كفنياتو كأساليبو التطبيقية التي يستند 
إلييا ،إضافة إلى ذلؾ فيك يتضمف مجمكعة العناصر البشرية مف المتخصصيف أكاديميان كتطبيقيان 
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الميمة لمساعدة الأفراد المحتاجيف إلييا بطريقة عممية كمدركسة، كبعيدة كؿ البعد  يقكمكف بيذه
" الذم يقدـ المساعدة كالمساندة النفسية كالتربكية كالمينية كالأسرية لمف \"الرعكم\عف الإرشاد 

  . يحتاجكف إلييا بناءن عمى خبرتيـ الذاتية فقط

ياة المختمفة في ىذا المجاؿ أصبح للإرشاد النفسي كنتيجة لمممارسة العممية في مياديف الح    
الصغار، إرشاد ذكم الحاجات  إرشاد الكبار، إرشاد ، أشكاؿ كفركع عديدة، مثؿ: الإرشاد الأسرم

الخاصة، إرشاد الأفراد الذيف يعانكف مف سكء التكافؽ النفسي كالاجتماعي كالأكاديمي، كالإرشاد 
  .إلخ…الزكاجي 

يسعى الإرشاد النفسي ػ باعتباره عممان كفنان ػ إلى تقديـ الخدمة النفسية لأكلئؾ كبصكرة عامة،      
الأفراد الذيف يعانكف مف مشكلات في حياتيـ اليكمية سكاءن كانت نفسية أك انفعالية أك اجتماعية أك 

الفرد  أكاديمية، بيدؼ التغمٌب عمييا كالحدٌ مف آثارىا كنتائجيا السمبية، كالسعي إلى تحقيؽ أىداؼ
الشخصية، كمساعدتو عمى النمك النفسي كالاجتماعي كالانفعالي، كعمى اتخاذ القرارات المناسبة 
 لإمكاناتو كقدراتو كظركفو، لمكصكؿ بو إلى تحقيؽ التكافؽ السميـ نفسيان كاجتماعيان، كالشعكر بالرضا

 .عف نفسو كعف الآخريف

في مجاؿ الإرشاد أك العلاج النفسي،  كىذه الخدمة ينبغي أف تقدـ مف قبؿ شخص متخصص    
يممؾ الكفاءة العممية كالخبرة الإكمينيكية، كىك في كاقع الحاؿ لا يقدـ نصائح، كلا يسعٌى لحؿ 
المشكمة الحالية التي يعاني منيا الفرد )المسترشد ( بؿ مساعدتو في التخمص مف متاعبو 

بطريقة إيجابية، لمحد مف الاضطرابات  كمشكلاتو، كتككيف اتجاىات عقمية سميمة يمكف استثمارىا
الانفعالية التي تعكؽ تفكيره كسمككو غير السكم، كصكلان بو إلى تحقيؽ التكافؽ الشخصي الداخمي 

 .كالخارجي
لقد أصبح الآف ػ أكثر مف أم كقت مضى ػ التكسع في تقديـ الخدمة النفسية الإرشادية     

يصحبو أم نشاط مماثؿ في الإصدارات العممية كالمينية  كالعلاجية في مجتمعاتنا العربية، لكنو لـ
التي تساند ىذه الممارسة كتدعميا، كترسي أركانيا. كبدت الحاجة ضركرية كجكىرية لتكفير 
مصادر مكثكقة تفتح آفاقان جديدة أماـ الدارسيف كالمتدربيف لتعريفيـ بالأساليب الحديثة في 

الإرشادية بتفصيؿ كاضح مف خلاؿ نماذج كاقعية تتعرض الممارسة الإرشادية، كتقدِّيـ البرامج 
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  .لبعض المشكلات التي تظير في المكقؼ الإرشادم، كتقدـ حمكلان لمثؿ تمؾ المشكلات
أما عف كيفية قياـ المرشد النفسي بتقديـ المساعدة النفسية للأفراد المحتاجيف إلييا، فإف المنطمؽ 

شد كالتعرٌؼ إلييا مف جكانبيا المختمفة بغية في ذلؾ يتـ عف طريؽ تشخيص مشكمة المستر 
طلاؽ تسمية ليا ػ إذا كاف المرشد مف الذيف يتبنكف التشخيص التصنيفي في الإرشاد  .تحديدىا كا 

كعادة يبدأ التشخيص بجمع المعمكمات عف الشخص الذم يعاني مف الاضطراب مف كافة 
كالخبرات المؤلمة التي مرٌ بيا في الماضي  الشخصية، كالاجتماعية، كالعقمية كالانفعالية، :النكاحي

كآثارىا الباقية حتى ىذه المحظة، كيتـ الحصكؿ عمى ذلؾ مف خلاؿ أدكات جمع المعمكمات 
المعركفة في مجاؿ الإرشاد النفسي، مثؿ: المقابمة، كالملاحظة، كدراسة الحالة دراسة معمقة 

كره، كمساره، كالمكاقؼ التي يظير لمكشؼ عف الأسباب الحقيقية ليذا الاضطراب، كبداية ظي
  .فييا

كما أف المرشد النفسي يمجأ إلى كسائؿ أخرل في سبيؿ الكشؼ عف أبعاد المشكمة مستخدمان      
الاختبارات النفسية كالعقمية، كمقياس القمؽ، الخكؼ، الاكتئاب، الكساكس المتسمطة كاختبارات 

ـ في حالات أخرل أيضان اختبارات إسقاطية، مثؿ: القدرات العقمية كاختبار بينيو كككسمر. كيستخد
"، بيدؼ دعـ افتراضو حكؿ نكع الاضطراب الذم \" الركرشاخ\اختبار تفيـ المكضكع كاختبار

 .يعاني منو الفرد. كبعد أف تتضح الصكرة التشخيصية للاضطراب لدل الفرد
 مف آثار الاضطراب أكيبدأ المرشد بكضع برنامج إرشادم لذلؾ الفرد بيدؼ الحد أك التخفيؼ 

الأعراض المرضية التي يعانييا، كالعكدة بو إلى درجة مقبكلة مف التكافؽ النفسي مع الذات كمع 
  .الآخريف بشكؿ يجعمو يشعر بالرضا كالسعادة كالصحة النفسية في حياتو

 

 

 

 

 -الاسشادي : البـشنــاهجتعشيف 
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البرنامج بأنو ممخص الإجراءات كالمقررات  (1980 ) يعرؼ معجـ مصطمحات التربية كالتعميـ    
اشير أك سنة كما يعرفو  6الدراسية كالمكضكعات التي تنظميا المدرسة خلاؿ مدة معينة كفترة 

أيضا بأنو خطة لمتدريس تميد فييا الحدكد التقميدية القائمة بيف المكضكعات المختمفة كذلؾ بإعداد 
 .الحقكؿكحدات دراسية شاممة لمتعمـ تؤخذ في مختمؼ 

بأنو خطة مصممة لبحث أل مكضكع يختص بالفرد أك  ( Reber-1985 ) كما يعرفو ريبر     
 .المجتمع بشرط أف تككف ىادفة لأداء بعض العمميات المحددة بدقة

( بأنو مجمكعة مف الكحدات المخططة لتحقيؽ أىداؼ معينة 7891كيرم )طمعت منصكر ،    
 .تمييا كبحيث يتضح الترابط فيما بينيابحيث تميد كؿ كحدة لمكحدة التي 

( بأنو جميع الخبرات التربكية التي تنتجيا المدرسة  7881تعرفو )عزيزة سمارة كآخركف ، 
لتلاميذىا داخؿ حدكدىا أك خارجيا بغية مساعدتيـ عمى إنماء شخصيتيـ في جميع جكانبيا 

 .المتعددة نمكا يتسؽ مع الأىداؼ التربكية

( بأنو مجمكعة مف الأنشطة التي يقكـ بيا الأفراد في تكامؿ 7881سياـ عمى ، كما تعرفو )      
مكانياتيـ فيما يتعمؽ مع ميكليـ كحاجاتيـ كقدراتيـ  كتعاكف بما يعمؿ عمى تكظيؼ طاقتيـ كا 

 .كاستعدادىـ في جك يسكده الأمف كالطمأنينة

لتربكية كالمفاىيـ كالميارات (بأنو مجمكعة مف الخبرات ا7881كتعرفو) فائقة عمى أحمد ،       
 .يتـ تنظيميا في إطار مف الكحدات المتكاممة كالشاممة لجميع الأنشطة

تعريفا لمبرنامج بأنو نكع مف الخبرة التعميمية التي تأخذ  (7889كأكرد )محمد البغدادل ،          
السمكؾ المخطط  يقكد التمميذ مف خلاؿ مجمكعة معينة مف أنماط –برنامج  – فييا مكاف المدرس

كالمتتابع بحيث يجعؿ مف الأكثر احتمالا أف يسمؾ ىذا التمميذ طريقا معينا مرغكبا فيو ، بمعنى أف 
 . يتعمـ التمميذ ما قصد أف يعممو البرنامج عندما كضع
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 -:كلقد تعددت تعريفات البرنامج الإرشادم كفيما يمي عرض لتمؾ التعريفات

عداد المكقؼ  ( 7891تعرفو ) سعدية بيادر،       بأنو تكنيؾ خاص تتبعو المشرفة في تييئة كا 
التربكم بمتابعة الفصؿ لمدة زمنية محددة كفقا لتخطيط كتقييـ ىدؼ محدد يظير فيو التكامؿ 

 . المنشكد كيعكد عمى الفرد بالنمك المرغكب فيو

ظمة بطريقة بأنو مجمكعة مف الميارات المن (1988 ) كيعرفو عبد المنعـ عبد الصمد        
متدرجة مف خلاؿ مادة لغكية في صكرة كحدات كدركس محددة ليا أىداؼ كأنشطة كالخطة الزمنية 

جراءات التدريس كالتقكيـ  .اللازمة لمتنفيذ كا 

كما يمكف تعريفو بأنو الخطة التي تتضمف عدة أنشطة تيدؼ إلى مساعدة الفرد عمى         
  ريبو عمى حميا كاتخاذ القرارات اللازمة بشأنيا الاستبصار بسمككو كالكعى بمشكلاتو كتد

 .(1989) عزة زكى،     

فالبرنامج الإرشادم ىك "البياف الكمي لأنكاع النشاط التي تقرر اتخاذىا لمقياـ بعمؿ إرشادم معيف، 
أك ىك بياف عف المكقؼ كالأىداؼ، كالمشكلات كالحمكؿ الإرشادية المقترحة لمكاجية ىذه 

كيشكؿ البرنامج أساس كؿ خطة إرشادية سكؼ تتبع بعد  المشكلات"، ىذا
 )11:7881الطنكبي،(ذلؾ

( بأف البرنامج الإرشادم ىك برنامج مخطط منظـ في ضكء 1111كأقر) محمد النحاس ،         
أسس عممية لتقديـ الخدمات الإرشادية المباشرة فرديا كجماعيا لجميع مف تضميـ المؤسسة أك 

يـ في تحقيؽ النمك السكل كالقياـ بالاختيار الكاعي المتعقؿ لتحقيؽ التكافؽ الجماعة بيدؼ مساعدت
( فأكدت عمى أنو خطة تتضمف مجمكعة 1117النفسي داخؿ الجماعة كخارجيا، أما )رشا عمكاف ،

 .مف الخبرات التربكية كالمفاىيـ يتـ تنظيميا في إطار مف الكحدات الشاممة
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عمى أف البرنامج الإرشادم ( 161:2004حسيف، ) ك  78:2003 )شعيب،(كاتفقت كلا مف 
عبارة عف "برنامج مخطط كمنظـ في ضكء أسس عممية لإمداد المسترشديف بمعمكمات كخبرات 
كبيانات معينة كتقديـ الخدمات الإرشادية مف خلاؿ جمسات تيدؼ إلى إحداث تغيير في 

 ."الاتجاىات

دم "إطار يتضمف مجمكعة مف الخبرات بأف البرنامج الإرشا( 767:1111زايد، ) كقد ذكرت
كالتعميمات المصممة بطريقة متكاممة كمتتابعة تخضع لمدة زمنية محددة كفقان لتصميـ كتخطيط 

كساب ميارات لتأدية الأدكار بفاعمية  ."ىدؼ محدد يعمؿ عمى تنمية الكعي كا 

ـ خدمات الإرشاد مف فالبرنامج الإرشادم ىك "الخطكات المتتابعة التي يتـ مف خلاليا تقدي     
المرشد إلى المسترشد"، كالعممية الإرشادية ىي الجانب التطبيقي للإرشاد كبدكنيا يصبح الإرشاد 

 .(78:1111سعفاف ،)مجرد أراء أك نصائح أك تكجييات 

كبرنامج الإرشاد ىك ذلؾ البرنامج المخطط كالمحدد كالمنظـ ضمف أسس عممية لتقديـ خدمات    
رشادي كتعرفو شريؼ  ,(711: 7881نمر،  &سمارة )ة لفئة محددة أك عامة مف الطمبة تكجييية كا 

بأنو مجمكعة مف الأنشطة يقكـ بيا المسترشدكف في تفاعؿ كتعاكف بما يعمؿ عمى  (71: 7881)
مكاناتيـ فيما يتفؽ مع ميكليـ كحاجاتيـ كقدراتيـ كاستعداداتيـ في جك يسكده  تكظيؼ طاقاتيـ كا 

 .كعلاقة الكد بينيـ كالمرشد الأمف كالطمأنينة

ك يتضح مما سبؽ أف البرامج الإرشادية ليست مف السيكلة بمكاف، حيث أف البرامج التعميمية 
كالتدريبية تتـ بطرقة رسمية فيي عممية منظمة مسبقان كيكجد طرؽ تقييـ مقننة لتقييميا بينما 

ى قدرة المرشد عمى الإعداد كالتنفيذ البرنامج الإرشادم يتـ بطريقة غير رسمية كبذلؾ فيك يعتمد عم
 .كالتقكيـ

  -:كلك تأممنا التعريفات السابقة لكجدناىا تتضمف ما يمي
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التركيز عمى أف يفيـ الشخص المستفيد مف عممية الإرشاد كالذم يطمؽ عميو المسترشد     -1
 .عنده مف إمكانات كقدرات، كيعمؿ عمى تنميتيا إلى أقصى حد ممكف ما 

اعدة مف قبؿ شخص مؤىؿ كمدرب كصاحب خبرة لشخص أخر يحتاج لممساعدة لفيـ المس    -2
 .مكضكع معيف أك ليحؿ مشكمة يكاجييا

يجب تحقيؽ التكافؽ البيئي كالاجتماعي كالصحي كالنفسي..إلخ في شتى مجالات الحياة     -3
 .المعيشية

 الخصائص العاهة للبشاهج الإسشادية

 :ع بيا البرنامج الإرشادمأىـ الخصائص كالسمات التي يتمت

منظمة كمخطط ليا  يجب أف يككف لمبرنامج الإرشادم كالتدريبي إستراتيجية:التنظيـ كالتخطيط    ·
مف قبؿ الخبراء الذيف يممككف خبرات عممية كتطبيقية في مجاؿ تصميـ البرامج الإرشادية. 
فالتخطيط كالتنظيـ يتضمف تغطية عناصر البرنامج الإرشادم مف حيث التمييد لو، ككضع 

 . الأىداؼ، كاختيار الأفراد المستيدفيف، كخطكات سيره، بحيث لا تسبؽ مرحمةه الأخرل

كيقصد بيا أف البرنامج ليس ثابتان ثباتان قطعيان مف حيث الجمسات كالفنيات  :المركنة    ·
نما ىك مرف كقابؿ لمتعديؿ في ظؿ المستجدات كالظركؼ التي تطرأ عمى العممية  المستخدمة فيو، كا 

سف الإرشادية كالبيئة المحيطة بيا، ك المتغيرات الطارئة التي تحدث لممسترشد المرض أك التح
 .المفاجئ

أم أف الشمكلية في البرنامج لا تعني كقكؼ البرنامج عند جزئية مف المشكمة ، بؿ  :الشمكؿ    ·
يجب أف يككف شاملان لجميع أبعادىا الاجتماعية كالنفسية كالانفعالية،آما يتضمف الشمكؿ أدكات 

 .القياس المناسبة كالفنيات كغيرىا مف العناصر الأساسية في البرنامج
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بمعنى أف تتكامؿ عناصر البرنامج مع المعطيات التي تـ جمعيا ينبغي أف تنتظـ  :التكامؿ    ·
 .كتتكامؿ ضمف الشخصية برمتيا في كحدتيا التاريخية كالدينامية كالحالية 

يحب أف يككف البرنامج مكضكعيان مف حيث النظرية التي يستند إلييا، نظرة  :المكضكعية    ·
الفنيات   ة، الأدكات كالمقاييس الخاصة بالفحص كالتشخيص كالتقكيـ كالتقكيـ ،المرشد إلى المشكم

الإرشادية المستخدمة، أحكاـ المرشد كالآخريف عمى عممية الإرشاد النفسي برمَّتيا،ك الإطار 
المرجعي الثقافي الذم يطبؽ فيو البرنامج ، بحيث تككف النتائج التي يحصؿ عمييا،البرنامج 

 الاجتماعية بما فييا مف قيـ كعادات اجتماعية أصيمة مناسبة لمبيئة

بمعنى أف يككف البرنامج دقيقان في تحديد أىدافو كسيره كتفسير :الدقة كسيكلة التطبيؽ      ·
 نتائجو، كأف تككف إجراءاتو سيمة التطبيؽ مف قبؿ المرشد النفسي كالمعاؽ عقميان القادر عمى فيميا

 .كتمثميا دكف أدنى صعكبة

عمى أفراد يعانكف مف   إذا تكافرت الشركط اللازمة لو  أم إمكانية تطبيقو :إمكانية التعميـ   ·
 .المشكمة نفسيا التي يتصدل ليا البرنامج

 

 

 

 

 أهوية وضع البشناهج الإسشادي

 .يمنع الارتجاؿ ك يساعد عمى دراسة ما سيتخذ مف إجراءات إرشادية لتنفيذىا     .1

 .كجكد بياف يحدد اليدؼ كالكسيمة لبمكغوإتاحة الفرصة ل     .2

 .تعييف الحدكد التي تعمؿ في إطارىا التكعية الإرشادية     .3
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كجكد الإطار الذم يمكف عمى أساسو الحكـ عمى الاتجاىات الجديدة كقياس النجاح أك      .4
 .الفشؿ

 .ضماف عدـ انتكاس البرامج عند تغيير القائميف بالإرشاد     .5

 .كد الدليؿ الذم يفسر طمب اعتمادات مالية لتنفيذ البرامج الإرشاديةكج     .6

 .تجنب ضياع المكارد المتاحة     .7

  اكتشاؼ كتنمية القيادات المحمية      .8

 

 

 

 

 

 

 

 الأسس التي يقىم عليها البشناهج الإسشادي

 
 .يمركف بيا العمر الزمني للأفراد المشاركيف في البرنامج كالخصائص النمائية التي - أ
 
 .مراعاة مطالب النمك تبعا لمراحؿ النمك التي يمر بيا الأفراد المشاركيف - ب
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 مراعاة الفركؽ بيف الجنسيف -ج
 
 .نكع كطبيعة المشكمة التي يعاني منيا المشاركيف في البرنامج -د
 
 .أف يككف البرنامج كاقعيا في حدكد الإمكانات المتاحة -ق

 
  الإسشاديأهذاف البشناهج 

 تيدؼ البرامج الإرشادية عمكما إلى 
 .تحقيؽ الصحة النفسية لممسترشد كتحقيؽ الذات .7
 .  تحقيؽ النمك النفسي السميـ لممسترشد .1
 .المساعدة عمى التفاعؿ الإجتماعي كبناء علاقات إجتماعية ناجحة .3
 .تعزيز السمككيات الإيجابية لدل الأفراد .1
 .كلاتيـ كحميا كتعزيز ثقتيـ بأنفسيـمساعدة الأفراد عمى الإستبصار بمش .1
 التدريب عمى ضبط الإنفعالات كتعديؿ أساليب التفكير كالإتجاىات السمبية .6
 .تنمية المكاىب كالقدرات لدل الأفراد خاصة الطلاب  .1

 
ىذا كتختمؼ أىداؼ البرنامج الإرشادم باختلاؼ الشرائح التي تشارؾ في ىذا البرنامج )أكلياء، 

 (الخ…..معاقيف تلاميذ، مراىقيف،
 هنطلقات وسكائز نجاح البشناهج الإسشادي

  
إذا أراد أم مرشد أف يضمف إنطلاقة صحيحة لبرنامجو الإرشادم فلا بد لو مف الإجابة عمى 

 :التساؤلات التالية
 

 (لمف؟ أم لمف سيكجو ىذا البرنامج )التحديد الدقيؽ لمفئة المستيدفة .7
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في البرنامج )التحديد الدقيؽ لأىداؼ البرنامج العامة لماذا؟ أم ما يمكف تقديمو لممشاركيف  .1
  .)كالسمككية

 (ماذا؟ أم ما يمكف تقديمو لممشاركيف في البرنامج )تحديد الممارسات كالأنشطة كالمكاقؼ  .3
 ( كيؼ؟ أم طريقة تقديـ البرنامج )تحديد الإستراتيجيات كالأساليب المتبعة في التنفيذ  .1
 ( متى؟ أم المجاؿ الزمني لتنفيذ البرنامج) تحديد تاريخ بدء البرنامج كالإنتياء منو  .1
في أم إطار؟ أم تحديد الإطار النظرم لمبرنامج )الإعتماد عمى نظرية كاحدة أك عدة   .6

 (نظريات لأف ذلؾ مف شأنو تحديد الإستراتيجيات كالأساليب
 

 

 

 

 

 

 

 

 تخطيط البشاهج الاسشادية 

 :الآتي فكائد التي يجنييا المتخصص في مجاؿ تصميـ البرامج الإرشادية فييمكف إجماؿ 

كينبغي  إف تخطيط البرامج الإرشادية كالتدريبية ييعدٌ الدليؿ المكجو لكؿ مف المرشد كالحالة .7
عمى الطرفيف أك أطراؼ أخرل أف يتفقا عمى الخطة الإرشادية قبؿ تنفيذىا، لأف ىناؾ 

  .تظير لدل كؿ مف المرشد أك الحالة عند تنفيذ الخطةالعديد مف المشكلات التي 
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(ا    تعدُّ الخطة الإرشادية ميمة في التعرؼ إلى مدل ما تحقؽ مف الأىداؼ المرحمية   .1
لأىداؼ المتعمقة بالعممية الإرشادية المتفؽ عمييا ، ك الأىداؼ النيائية لمخطة، الأىداؼ 

 .  المتعمقة بالنتيجة
،كمعرفة  رشد كالحالة، كذلؾ لتبياف جدكاىا بعد الانتياء مف تطبيقياتعدُّ الخطة مفيدة لمم .3

  .الحالة عقميان ك سمككيان كانفعاليان كنفسيان  الأثر الذم أحدثتو في 
 تساعد الخطة الحالة عمى تحميؿ التدخلات الإرشادية كنقدىا حتى تتناسب مع تحقيؽ  .1

  .أىدافو المرحمية عمى أفضؿ صكرة
الإرشادية المعدة بإتقاف التي تكضح مشكلات الحالة كأساليب التدخؿ تسيؿ الخطة  .1

 .  الإرشادم التي يقكـ المرشد بتنفيذىا خلاؿ الجمسات الإرشادية أك التدريبية
مناقشة الحالة مع فريؽ العمؿ الإرشادم الذم يضـ في الغالب الطبيب النفسي ك المرشد  .6

لأمر يساعد عمى معرفة التغيرات التي حدثت النفسي كالأخصائي الاجتماعي كالأىؿ، ىذا ا
  .لدل الحالة نتيجة لمخطة الإرشادية المتبعة كشخصية المرشد المسئكؿ عف تطبيؽ الخطة

إضافة إلى ما سبؽ فإف فكائد التخطيط لمبرامج الإرشادية تكمف في أىمية حؿ المشكلات   .1
د الحمكؿ المناسبة في الكقت أكلان بأكؿ حتى لا تتفاقـ كتزداد حدتيا كتتطكر عندما لا تج

لذلؾ فالبرامج الإرشادية تبنت في مناىجيا طرائؽ عدة لمكاجية مثؿ تمؾ     .المناسب
 .النمائية كالكقائية كالعلاجية المشكلات الطارئة

 الاسشادي بناء البشناهج

بناء البرنامج ىك ذلؾ النشاط المستمر المشترؾ بيف أجيزة الإرشاد كمستقبمية حيث تعرؼ مف     
خلالو المشكلات كتحدد فيو الأىداؼ كما تتخذ فيو الإجراءات لبمكغ تمؾ الأىداؼ. كيعني ذلؾ أف 

مكعة البناء ىك الإجراء التطبيقي لمتخطيط. كييدؼ بناء البرنامج الإرشادم إلى تنمية ميارات مج
 (7889الطنكبي،)مف الأفراد أك إكسابيـ ميارات جديدة 
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مجمكعة  -: أف الأسس العامة التي تقكـ عمييا البرامج الإرشادية (1119يرم )رياض العاسمي ،
مف الأسس النفسية كالاجتماعية كالطبية التي لا يمكف الاستغناء عنيا عند عممية تصميـ البرامج، 

 :كأىـ ىذه الأسس .   المحددات الأساسية لعممية التدخؿ الإرشادملأنيا تعدُّ في نظر المرشد 

 الأسس العامة .0

مكانية التنبؤ بو، كقابميتو لمتعديؿ كالتكجيو كالتعمـ،       آما  كتعني ثبات السمكؾ الإنساني نسبيان كا 
 أف ىذا السمكؾ فردم كاجتماعي، كمف حؽ المعاؽ عقميان أك المعاؽ عقميان أف يقرر حقو في

 .لإرشاد كالعلاجا

 الأسس النفسية والتربوية .6

 يجب عمى المرشد أف يأخذ باعتباره أثناء كضع البرنامج الإرشادم الفركؽ الفردية بيف

 كرغبتيـ في التدخؿ المعاقيف عقميان في النمك العقمي كالجسمي كالاجتماعي، كاستعدادىـ 

 .الجنسيف كالكبار،مع مراعاة الفركؽ بيفالإرشادم، ك الفركؽ بيف الأطفاؿ الصغار كالمراىقيف 

 الأسس الاجتماعية .3

 كمف ىذه الأسس الاىتماـ بالفرد باعتباره عضكان في جماعة. إفَّ ىذا المبدأ مكمؿ لممبدأ الذم     

 اجتماعي، أم أف الإنساف كائف –سبؽ أف أشرنا إليو سابقان ألا كىك :أفَّ السمكؾ الإنساني فردم 

 كاقع اجتماعي كلو معاييره كقيمو، كيعيش مع جماعة في كياف اجتماعياجتماعي، كيعيش في 

يؤثر في الفرد ...فلا يمكف أف ننظر للإنساف بحد ذاتو دكف أف يأخذ بالحسباف الجماعة التي 
 .ينتمي إلييا، كالمجتمع الذم يعيش فيو
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إفَّ كسائؿ الإعلاـ كمف الأسس الاجتماعية أيضان الاستفادة مف المجتمع في الإرشاد النفسي،     
كالتكجيو كالتثقيؼ في المجتمع تسيـ في صكغ شخصية الفرد، آما أف ىناؾ مؤسسات اجتماعية 

كدكر العبادة، كمكاتب الخدمة الاجتماعية، أك التأىيؿ الميني،  متخصصة لتقديـ التكجيو كالإرشاد 
يمكف أف تسيـ فيو مف  أك رعاية المعاقيف، ىذا بالإضافة إلى أف المدرسة ليا دكر كبير كميـ

خلاؿ تقديـ عمميات الإرشاد النفسي الفردم كالجماعي لعدد كبير مف أطفاؿ المجتمع كشبابو، 
 .سكاء عف طريؽ المرشديف أك عف طريؽ المدرسيف المرشديف

 الأسس الفيزيولوجية- .4

 أخذىاحيث انو عمى المرشد أف يدرؾ تماـ الإدراؾ ىذه العلاقة الكثيقة بيف النفس كالجسد كي
يتعرض  بالحسباف حينما يتعامؿ مع المعاؽ ، كأف يدرىؾ العلاقة القكية بيف الانفعالات المزمنة التي

 .ليا، كبيف مختمؼ أشكاؿ الاضطرابات السمككية

 الأسس الفمسفية- .5

فالبرنامج الإرشادم يجب أف يراعي طبيعة النسؽ الفمسفي الخاص بالمرحمة التي يمر بيا الأفراد 
بحيث  كف مف المشكمة، كالإطار العاـ الذم يتناكؿ أسمكبيا في تحقيؽ تمؾ الأىداؼ،الذيف يعان

يحرص عمى عدـ حدكث أم تناقض بيف أىداؼ البرنامج كبيف خصائص الأفراد الخاضعيف 
لمبرنامج كأىدافيـ، التي تتمثؿ في رغبتيـ أك رغبة المحيطيف بيـ في التغمب عمى مشكلاتيـ، كىك 

ار العاـ لمبرنامج، كذلؾ لمكصكؿ إلى أفضؿ الكسائؿ التي تناسب قدراتيـ ما ييدؼ إليو الإط
مكانياتيـ  :بينما استطرد العمماء أسس بناء البرامج الإرشادية فيما يمي . كا 

 الأسس النفسية

 الأسس الاجتماعية
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 الأسس الأكاديمية

 الأسس النفسية

تتميز كؿ مرحمة مف مراحؿ حياة الفرد بخصائص جسمية كنفسية معينة تميزه في مراحؿ نمك      
(كىى 7881 –مختمفة كىذا بالضركرم يجب أف يؤثر عمى حاجات كاىتمامات الفرد ) فائقة أحمد 

تتعمؽ بالمتعمـ مف حيث معرفة خصائصو كميكلو كمطالب نمكه كأنسب طرؽ التعميـ كالتعمـ التي 
ع تمؾ الخصائص، فيك الأساس الذم ينطمؽ منو البرنامج، فالمتعمـ محكر العممية تتناسب م

التعميمية كجكىرىا، كلو خصائص كمطالب نمك يجب معرفتيا كيجب مراعاتيا عند تخطيط البرامج 
 التعميمية 

كقد اتفؽ المربكف عمى أىمية دراسة خصائص النمك كحاجاتو كأنسب طرؽ التعميـ         
     اعاة البرنامج ليا كالعمؿ عمى إشباعيا عند تخطيط المكاقؼ التعميمية لمبرنامجكضركرة مر 

لذلؾ ركعى دراسة الخصائص الجسمية كالنفسية للأفراد عند بناء البرنامج كتخطيط         
المكاقؼ التعميمية كالاستفادة منيا في ضكء المحتكل التعميمي لمبرنامج المعد، ككذلؾ الكسائؿ 

 .ة بما يتناسب مع ىدؼ تمؾ الخصائصالتعميمي

 

 

 الأسس الاجتماعية

تعنى الأسس الاجتماعية الاىتماـ بالفرد كعضك في جماعة يؤثر فييا كيتأثر بيا، كىى تتعمؽ      
بدراسة طبيعة المجتمع الذم يعيش فيو المتعمـ، كمعرفة أىداؼ ىذا المجتمع كمكارده كما يسكده 

حتى يبنى البرنامج بما يتناسب مع ىذا المجتمع ، فالإنساف لا يعيش مف قيـ كعادات كتقاليد كذلؾ 
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في فراغ بؿ يمارس نشاطو في مجتمع معيف ، كىذا المجتمع لو خصائصو كمؤثراتو التي تؤثر في 
كلذا فمف الميـ أف تراعى قكة الصمة بيف ما يقدـ لمدارسيف كبيف جكانب  . النشاط البشرل فيو

لأف كؿ منيج يقكـ عمى دعائـ فمسفية تربكية معينة كىذه الفمسفة ترتبط  حياتيـ كاحتياجاتيـ كذلؾ
      بفمسفة المجتمع كتتصؿ اتصالا كثيقا بو

 الأسس الأكاديمية

تتعمؽ الأسس الأكاديمية بالمادة أك المكاد المتعممة التي يتضمنيا البرنامج المقترح كذلؾ مف       
يعة تعميميا، كتتابع مكضكعاتيا، كاختيار أفضؿ تنظيـ حيث فمسفة ىذه المادة، كمككناتيا، كطب

 لمحتكل البرنامج بما يتفؽ مع طبيعة المتعمـ 

 :الأسس التي يجب مراعاتيا عند التخطيط لمبرامج الإرشادية

لماـ كامؿ بالمكضكع كالظركؼ المحمية-1  .يكضع البرنامج الإرشادم عمى أساس فيـ كا 

 .المعبرة عف حاجات الأفراداختيار المشكلات الحقيقة -2

 .يتضمف أىداؼ جكىرية كمحددة-3

 .يناسب مستكل الأفراد الاجتماعي كالاقتصادم -4

 .يككف لو صيغة مكجية تجاه تحسيف قدرة الأفراد عمى حؿ مشكلاتيـ بطريقة فردية أك جماعية-5

 .مستكياتويككف لمبرنامج خطة محددة لمعمؿ بحيث تككف أىدافو كاضحة كمحددة عمى كافة -6

يتصؼ بالثبات كالمركنة الكافية لمقابمة المكاقؼ المتغيرة عمى المدل الطكيؿ كالتغيرات    -7
 .الحادثة في المدل القصير كالمكاقؼ الطارئة
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يتـ تنفيذه عف طريؽ أفراد ذكم فاعمية ككفاءة كمدربيف تدريبان جيدان مع مراعاة الاستفادة مف    -8
 .ة في مرحمتي تخطيط كتنفيذ البرنامجالقيادات المحمية التطكعي

 .يميد البرنامج إلى الطريقة التي تقيـ نتائجو   -9

 هبادئ بناء البشناهج الإسشادي

 .مبدأ الحاجات المحسكسة: التي يبنى عمى أساسيا البرنامج الفعاؿ    .1

 .مبدأ المشاركة الجماعية: بيف المسئكليف عف تطكير البرامج كالمسترشديف    .2

مبدأ العممية: أم تككف عممية التخطيط غير معقدة كيتـ التعامؿ مع المشكلات كالمكاقؼ     .3
 .بطريقة عممية أكثر

 .مبدأ الشمكلية: تراعي كافة الشرائح الاجتماعية كالاقتصادية لممسترشديف    .4

 .اتمبدأ المركنة: أم القابمية كالقدرة عمى تعديؿ الخطة كفقان لما يطرأ مف تغير     .5

 .مبدأ البساطة: مف خلاؿ بساطة البرنامج كفيـ الجميكر كاستيعابيـ الكامؿ لو    .6

 .مبدأ التنسيؽ: بيف كافة العامميف في الجياز الإرشادم    .7

 .مبدأ الاقتناع أك الرضا: لدل المسترشديف كالقائميف بعممية التخطيط لمبرنامج    .8

 .التخطيط مف حيث انتيت الخطة القديمة مبدأ التقدمية: أم إجراء عمميات    .9

 .مبدأ المكازنة: أم المكازنة بيف المكارد المتاحة كالحاجات الفعمية    .10

 .مبدأ التكامؿ بيف الخطط في مستكياتيا المختمفة    .11

 مبدأ مراعاة الظركؼ الداخمية كالخارجية     .12
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 خطىات بناء البشاهج الإسشادي

 -:عدة مراحؿ كتشمؿ الآتييمر بناء أم برنامج ب

 مرحمة تحديد الأىداؼ     - أ

 مرحمة اختيار المحتكل كتنظيمو- ب

 مرحمة اختيار كتخطيط الأنشطة كالكسائؿ التعميمية -ج

 مرحمة التقكيـ -د

 : مرحمة تحديد الأىداف     - أ

) ايزيس نكار، اليدؼ غاية محددة المعالـ يسعى الفرد أك الجماعة لمكصكؿ إلييا كبمكغيا        
 .(7888تسبى رشاد ، 

 تعتبر الأىداؼ أكلى الخطكات التي يجب مراعاتيا عند التخطيط لأل برنامج مقترح فيى        
المعيار الذم تختار في ضكئو محتكيات البرنامج كتحدد أساليب تدريسو كطرؽ تقكيمو كما أنيا 
تكجو المعمـ كتساعده في اختيار الخبرات التربكية المناسبة، فمف أبرز معالـ أل برنامج مقترح 

ىـ كضكح الأىداؼ كتسمسميا كتحديدىا كيعتبر التحديد الدقيؽ كالكاضح للأىداؼ التربكية مف أ
( كما أف خطكة تحديد الأىداؼ تسيؿ عممية 7899خطكات تصميـ البرنامج ) كفاء سلامة، 

اختيار الأنشطة التربكية المناسبة المتضمنة في البرنامج كتكجيييا لتسييؿ تحقيؽ الأىداؼ 
كبقدر كضكح الأىداؼ كسلامة صياغتيا كتحديدىا يتحدد مدل إمكانية  .المنشكدة كالمرجكة بسيكلة

 .(7881قيا بنجاح ) فائقة أحمد، تحقي

  -:للأىداؼ مستكيات مختمفة ىى
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ىى أىداؼ كاسعة النطاؽ كعامة، كتحقؽ عف طريؽ عممية  :الأىداؼ التربكية العامة -1        
 .تربكية كاممة كأىداؼ مرحمة تعميمية مثلا

أك كحدة تدريسية كالأىداؼ ىنا خاصة نظرا لارتباطيا بمقرر دراسي معيف  :الأىداؼ التعميمية-2
 .كىذه الأىداؼ تحقؽ بدقة

كالأىداؼ ىنا تصاغ أكثر تفصيلا كأكثر دقة كتحديدا كتعتبر كصفا  :الأىداؼ التدريسية -1
 .(7888لسمكؾ المتعمـ ) ككثر ككجؾ ، 

 :كيجب أف تتنكع الأىداؼ التدريسية بحيث تشمؿ جكانب النمك المختمفة كىى 

 .التي تركز عمى الجانب العقمي كالمعمكمات كالحقائؽ كىى الأىداؼ :أىداؼ معرفية   -1

 .كىى الأىداؼ التي تركز عمى تنمية الميارات الجسمية كالحركية :أىداؼ نفسحركية   -2

كىى الأىداؼ التي تركز عمى تككيف كتنمية الاتجاىات كالميكؿ كالقيـ كترتب  :أىداؼ كجدانية -3
 .الصعب كمف البسيط إلى المعقدىذه الأىداؼ ترتيبا ىرميا مف السيؿ إلى 

 :كيجب أف تصاغ أىداؼ التدريس كفقا لمشركط التالية

 . أف يصؼ اليدؼ سمكؾ المتعمـ  ·

 .أف يككف السمكؾ المكصكؼ سمككا ظاىرا كاضحا ·

 أف يككف ىدؼ التدريس محددا بدقة   ·

ار المحتكل كالتخطيط كعمكما فإف تحديد الأىداؼ يترتب عميو بناء المناىج كتحديد الأنشطة كاختي
 لطرؽ التدريس التي تحقؽ تمؾ الأىداؼ ككذلؾ كيفية تقكيـ العممية التربكية

 -:مرحمة اختيار المحتوى وتنظيمو -ب
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 :اختيار محتوى البرنامج

يشير المحتكل إلى المعرفة كالمعمكمات المفيدة كاليامة كالمعطاة في الكقت المناسب، كالتي    
تثير اىتماـ الدارسيف لتككف نتيجة لإقباليـ عمى البرنامج التعميمي، كيندرج المحتكل ضمف مجمؿ 

 المفاىيـ التي تدرس كالحقائؽ، كالنظريات، كالأفكار، كالمبادلء، 

 :ادم: تيدؼ البرامج الإرشادية عمكما إلىأىداؼ البرنامج الإرش

 .تحقيؽ الصحة النفسية لممسترشد كتحقيؽ الذات -1

 تحقيؽ النمك النفسي السميـ لممسترشد -2

 .المساعدة عمى التفاعؿ الإجتماعي كبناء علاقات إجتماعية ناجحة -3

 .تعزيز السمككيات الإيجابية لدل الأفراد -4

 .صار بمشكلاتيـ كحميا كتعزيز ثقتيـ بأنفسيـمساعدة الأفراد عمى الإستب -5

 التدريب عمى ضبط الإنفعالات كتعديؿ أساليب التفكير كالإتجاىات السمبية -6

 .تنمية المكاىب كالقدرات لدل الأفراد خاصة الطلاب -7

ىذا كتختمؼ أىداؼ البرنامج الإرشادم باختلاؼ الشرائح التي تشارؾ في ىذا البرنامج )أكلياء، 
 (الخ…..تلاميذ، مراىقيف، معاقيف

منطمقات كركائز نجاح البرنامج الإرشادم: إذا أراد أم مرشد أف يضمف إنطلاقة صحيحة -
 :لبرنامجو الإرشادم فلا بد لو مف الإجابة عمى التساؤلات التالية

 (لمف؟ أم لمف سيكجو ىذا البرنامج )التحديد الدقيؽ لمفئة المستيدفة -1
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مكف تقديمو لممشاركيف في البرنامج )التحديد الدقيؽ لأىداؼ البرنامج العامة لماذا؟ أم ما ي -2
 كالسمككية

 (ماذا؟ أم ما يمكف تقديمو لممشاركيف في البرنامج )تحديد الممارسات كالأنشطة كالمكاقؼ -3

 (كيؼ؟ أم طريقة تقديـ البرنامج )تحديد الإستراتيجيات كالأساليب المتبعة في التنفيذ -4

 ؟ أم المجاؿ الزمني لتنفيذ البرنامج) تحديد تاريخ بدء البرنامج كالإنتياء منومتى -5

في أم إطار؟ أم تحديد الإطار النظرم لمبرنامج )الإعتماد عمى نظرية كاحدة أك عدة  -6
 نظريات لأف ذلؾ مف شأنو تحديد الإستراتيجيات كالأساليب

 هشكلات قذ تعىق تنفيز البشناهج الإسشادي �

 التمكيؿ المالي اللازـ مما يؤدل الى نقص التجييزات المطمكبة .نقص - �

نقص الكعى الإرشادم العاـ ككجكد اتجاه لدل بعض الافراد برفض برامج الارشاد لخمطيـ بينيا - �
 كبيف العلاج النفسي .

 نقص اىتماـ الادارة بالإرشاد النفسي كخدماتو كجعميا خدمات صكرية فقط - �

 رىـ ممف يستطيعكف تدعيـ البرنامج الإرشادم .عدـ تعاكف الاسرة كغي- �

صعكبة عممية تقييـ البرنامج  حيث قد تستغرؽ كقت طكيؿ كبعض عناصر البرنامج قد تخضع - �
 لمتقييـ الذاتي العاـ ، كقد تككف بعض عناصر التقييـ صعبة التحديد . 

 نوارج بناء البشناهج الإسشادي �
ف اختمفت في عدد مراحميا،  ,ج الإرشادملقد كضعت نماذج متعددة لبناء البرنام    � تمؾ النماذج كا 

 :إلا أنيا تتشابو في مضمكنيا، كمف تمؾ النماذج
         نموذج عبد المقصود �
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�   
مف أربع خطكات ىي: تحميؿ المكقؼ أك الحالة،  (7899عبد المقصكد،  ) يتككف نمكذج   �

كيلاحظ عمى ىذا النمكذج إغفالو لتقييـ كتحديد الأىداؼ، كتصميـ البرنامج، كتنفيذ البرنامج، 
البرنامج كأحد الخطكات اليامة في إعداد كبناء البرنامج الإرشادم، عمى الرغـ مف أف عبد 

 المقصكد أشار إلى أىمية التقكيـ لمبرامج الإرشادية في دراستو
�   
 نموذج الطنوبي �
 ,ة التنفيذ، كمرحمة التقكيـيتككف نمكذج الطنكبي مف ثلاث مراحؿ ىي: مرحمة التخطيط، كمرحم    �

                    كتككف المراحؿ الثلاثة في مجمميا تسع خطكات أساسية متتالية كما ىك مكضح بالشكؿ
 .(7881عمراف،  &الطنكبي )

كيلاحظ عمى ىذا النمكذج أنو لـ يكضح بداية كنياية كؿ مرحمة مف المراحؿ الثلاث         �
ي تتفرع مف كلان منيا كعددىا، الأمر الذم قد يسبب لبس لدل الأساسية كما ىي الخطكات الت

الباحث أثناء التطبيؽ. كما أف النمكذج عندما اقترح أف تككف تييئة الجماىير نفسيان أحد خطكات 
البرنامج قاـ بكضع ىذه الخطكة قبؿ خطكة كضع خطط البرنامج الإرشادم، كنرل أنو مف الأفضؿ 

 .نفسيان بعد خطكة كضع خطط البرنامج كقبؿ خطكة تنفيذ البرنامج أف تككف خطكة تييئة الجماىير

 

 

 الجلسات الإسشادية في البشناهج الإسشادي �
يتـ تطبيؽ البرنامج الإرشادم مف خلاؿ عدة جمسات إرشادية، ككؿ جمسة ليا مكضكع      �

ستراتيجيات مختمفة عف الأخرل. كيختمؼ العدد الكمي لمجمسات مف برنامج  لآخر كما كأىداؼ كا 
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يختمؼ محتكل كؿ جمسة داخؿ البرنامج الكاحد عف باقي الجمسات، كيبقى التشابو فقط في الجمسة 
 .الأكلى التي تتضمف التعارؼ كتعريؼ الأفراد ببعضيـ كتعريفيـ بفكرة البرنامج كأىدافو كمكاقفو

�-وفيوا يأتي نوىرج لجلسة اسشادية في بشناهج اسشادي جوعي :

 اء المعرفيأسموب إعادة البن
 الأولى         -:الجمسة 

 ( دقيقة45) -مدة الجمسة :                                                  الإفتتاحية  -عنوان الجمسة :
 

 الحاجات
 الإرشادية

 لمبرنامج الإرشادي . التييؤ -
 وأفراد المجموعة من جية أخرى . الباحثةالتعارف بين أفراد المجموعة من جية و  -
 وأفراد المجموعة . الباحثةبناء علاقة إيجابية مبنية عمى الإحترام والمودة والتقبل بين  -
 التعرف عمى زمان ومكان عقد الجمسات الإرشادية . -

تحديد زمان ومكان الجمسات ، و من جية أخرى  الباحثةوبين  نبينين من جية وبينيفيما مد جسور الثقة  - ىدف الجمسة
 الشعور بالتقبل والاحترام والمودة .، و الإرشادية 

الاستراتيجيات 
 والفنيات

 المناقشة ، التعزيز ، التغذية الراجعة .

الأنشطة 
 المقدمة

تقوم الباحثة بتعريف نفسيا لأفراد المجموعة الإرشادية موضحة مجال تخصصيا ، ثم تعطي فكرة واضحة  -
 النفسي .عن الإرشاد 

تطمب الباحثة من أعضاء المجموعة الإرشادية أن يقمن بتعريف أنفسين لمباحثة ولباقي أعضاء  -
 المجموعة .

ضفاء روح الحيوية والمرح عمى أعضاء  - يتخمل الجمسة توزيع قطع الكيك والعصير لكسر الرتابة وا 
 المجموعة .

 توضح الباحثة أىمية البرنامج الإرشادي والفائدة منو . -
 د الباحثة عمى حق المسترشدات في التحدث بحرية خلال الجمسات .تؤك -
 تحدد الباحثة زمان ومكان الجمسات الإرشادية بالاتفاق مع المسترشدات . -

 التقويم البنائي
 تحاول الباحثة معرفة انطباعات المسترشدات حول الجمسة الإرشادية والاستماع الى آرائين . -
المسترشدات ) ىل ىناك من لا ترغب في الانضمام الى المجموعة الإرشادية تتوجو الباحثة بالسؤال الى  -

 ؟ (

 -إدارة الجمسة :
بتعريؼ نفسيا بالترحيب بأعضاء المجمكعة الإرشادية ، كتتمنى ليف التكفيؽ ، كتقكـ  الباحثةتقكـ  -

الى أفراد المجمكعة الإرشادية ، ثـ تعطي فكرة عف الإرشاد كالبرامج الإرشادية مف حيث ككنيا برامج 
منظمة تضـ عددا مف الأنشطة كالفعاليات لغرض مساعدة الأفراد عمى التخمص مف مشكلاتيـ 
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حددة ، تتناكؿ كؿ النفسية كالاجتماعية كالتربكية ، كتتككف مف مجمكعة مف الجمسات في أكقات م
جمسة منيا مشكمة ما تسببت في الشعكر بالفشؿ في إدارة الغضب أك التعامؿ معو بفاعمية ، كما 

عمى تكقعات المسترشدات مف البرنامج الإرشادم كالكشؼ عف التكقعات الخاطئة  الباحثةتتعرؼ 
 كتصحيحيا كتثبيت التكقعات الصحيحة كتعزيزىا .

 فسيف لمباحثة كلباقي أعضاء المجمكعة الإرشادية الكاحدة تمك الأخرل .تبدأ المسترشدات بتعريؼ أن -
 بتكزيع قطع الكيؾ كالعصير لإضفاء جك مف المرح كالسعادة ككسر الرتابة . الباحثةتبدأ  -
اليدؼ مف الجمسات الإرشادية كالأسس النظرية التي تبنى عمى أساسيا ، إذ أف سبب  الباحثةتكضح  -

اللاعقلانية كالتشكىات المعرفية التي يحممنيا عف أنفسيف  الأفكارىك سيطرة ما يعانينو مف مشكلات 
كعف الآخريف كعف البيئة كالأحداث المحيطة بيف ، ما يجعميف في غضب مستمر ، كيكقعيف في 

أف سبب الغضب ىنا ىك سبب  الباحثةمشكلات متكررة مصدرىا سكء أدارة الغضب ، كتكضح 
اللاعقلانية كالتشكىات المعرفية لدييف مف خلاؿ  الأفكارخلاؿ تغيير  داخمي يمكف السيطرة عميو مف

 التدريب عمى بعض الفنيات الخاصة المستخدمة في أساليب الإرشاد في البرنامج الحالي 
لمسترشدات في التحدث بحرية عف آرائيف كمشاعرىف ، كأنيف سيحصمف احؽ عمى  الباحثة تؤكد -

 فاؽ عمى سرية المعمكمات التي تطرح خلاؿ الجمسات الإرشادية عمى الكقت الكافي لمحديث مع الإت
الإتفاؽ مع المسترشدات عمى أف قاعة المكتبة ستككف المكاف الذم ستعقد فيو الجمسات الإرشادية ،  -

كسيتـ عقد الجمسات يكمي الأحد كالأربعاء مف كؿ أسبكع ، إلا في حالة حدكث طارئ فإف الجمسة 
مي المكعد المتفؽ عميو ، كأخذ رأييف كمكافقتيف في ذلؾ ، مع التأكيد عمى ستنتقؿ الى اليكـ الذم ي

 ضركرة الإلتزاـ بالحضكر في المكعد المحدد لكؿ جمسة .
السؤاؿ التالي عمى المسترشدات ) ىؿ تكجد بينكف مف لا ترغب في الانضماـ الى  الباحثةتطرح  -

 المجمكعة الإرشادية كالمشاركة في جمسات البرنامج ؟ (
 

 

 خذهات البشناهج الإسشادي �
 يمكف اعداد البرنامج الإرشادم ليخدـ عدة مجالات ميمة نذكر منيا :ػ �
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 كتتضمف خدمات مختمفة تيـ العممية التربكية كالدراسية كما يتصؿ بيا  -:الخدمات الإرشادية  . �7
أك مشكلات  ، كتشمؿ خدمات نفسية لمعالجة بعض المشكلات الفردية الخاصة بالافراد

 عامة ، كبالتالي يمكف ممارسة مشكلات فردية اك جماعية .
الخدمات التربكية : كتتضمف معرفة بالجكانب التربكية كبكؿ مايتصؿ بالعممية التربكية كما . �1

 يخدميا .
 الخدمات الاجتماعية . .3 �
 الخدمات الصحية . .1 �
 خدمات المتابعة كالإحالة مف قبؿ بعض المعممات . .1 �

�  
 الاسشاديين البشناهج ىتق �

كىنا يمكف التأكد مف نجاح البرنامج الإرشادم مف خلاؿ التأكد مف مدل تحقؽ الأىداؼ      �
التربكية المكضكعة مف أجؿ البرنامج الإرشادم كمدل استفادة الافراد المكضكع مف أجميـ البرنامج 

 مف خدمات البرنامج الإرشادم .
في عممية التقييـ منيا رأم المرشدة كأعضاء الييئة كيمكف الاعتماد عمى عدة مصادر      �

الإشرافية كالتدريسية كأراء الطالبات ككذلؾ النتائج المختمفة لمبرنامج كالفركقات بيف الكضع 
 التحصيمي كالتربكم قبؿ تنفيذ البرنامج كبعده .

 كربما يعتمد عدة معايير لمتقييـ فيما يمي :ػ �
 ػ الانسجاـ العاـ في المدرسة .7 �
 ػ انخفاض المشكلات الإرشادية كالشخصية .1 �
 ػ تحسف ممحكظ في مستكل التحصيؿ .3 �
 ػ انخفاض حالات الغياب مف المدرسة .1 �
 ػ الشعكر بالارتياح مف قبؿ كؿ مف الييئة التعميمية كالأسرة .1 �
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 ػ زيادة الاقباؿ عمى الاستفادة مف الخدمات الإرشادية .6 �

 

 نوىرج لبشناهج اسشادي

 

لتحسين ادارة الغضب لدى طالبات المرحمة من أعداد الباحثة فيما يأتي نموذج لبرنامج ارشادي 
 -:بأسموب التنظيم الذاتي المتوسطة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التنظيم الذاتيأسموب 
 الأولى         -:الجمسة 

                                                                               الإفتتاحية  -عنوان الجمسة :
 ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 

 



  6107-6106الفصل الدراسي الثاني -كمية التربية الاساسية  –قسم الارشاد النفسي  –المرحمة الثالثة  -البرامج الارشادية 
 م.د. سممى حسين كامل

======================================================================= 

   67 
 

 الحاجات
 الإرشادية

 تييئة أفراد المجموعة لمبرنامج الإرشادي . -
 وأفراد المجموعة من جية أخرى . الباحثةالتعارف بين أفراد المجموعة من جية و  -
 وأفراد المجموعة . الباحثةبناء علاقة إيجابية مبنية عمى الإحترام والمودة والتقبل بين  -
 التعرف عمى زمان ومكان عقد الجمسات الإرشادية . -

 ىدف الجمسة
 -أن تتمكن المسترشدات من :

 من جية أخرى . الباحثةوبين  نبينين من جية وبينيفيما مد جسور الثقة  -
 الجمسات الإرشادية . تحديد زمان ومكان -
 الشعور بالتقبل والاحترام والمودة . -

الاستراتيجيات 
 والفنيات

 المناقشة ، التعزيز ، التغذية الراجعة ، التدريب البيتي .

الأنشطة 
 المقدمة

تقوم الباحثة بتعريف نفسيا لأفراد المجموعة الإرشادية موضحة مجال تخصصيا ، ثم تعطي فكرة واضحة  -
 النفسي . عن الإرشاد

تطمب الباحثة من أعضاء المجموعة الإرشادية أن يقمن بتعريف أنفسين لمباحثة ولباقي أعضاء  -
 المجموعة .

ضفاء روح الحيوية والمرح عمى أعضاء  - يتخمل الجمسة توزيع قطع الكيك والعصير لكسر الرتابة وا 
 المجموعة .

 التي يعتمد عمييا . توضح الباحثة اليدف من البرنامج الإرشادي والأسس النظرية -
 تؤكد الباحثة عمى حق المسترشدات في التحدث بحرية خلال الجمسات . -
 تحدد الباحثة زمان ومكان الجمسات الإرشادية . -
 

 التقويم البنائي
 تحاول الباحثة معرفة انطباعات المسترشدات حول الجمسة الإرشادية والاستماع الى آرائين . -
المسترشدات ) ىل ىناك من لا ترغب في الانضمام الى المجموعة الإرشادية تتوجو الباحثة بالسؤال الى  -

 ؟ (

 تطمب الباحثة من المسترشدات كتابة ممخص بسيط عما دار في الجمسة الإرشادية . - التدريب البيتي

 

 

 

 -إدارة الجمسة :
بتعريؼ نفسيا الى أفراد المجمكعة الإرشادية ، ثـ تعطي فكرة عف الإرشاد كالبرامج  الباحثةتقكـ  -

الإرشادية مف حيث ككنيا برامج منظمة تضـ عددا مف الأنشطة كالفعاليات لغرض مساعدة الأفراد 
عمى التخمص مف مشكلاتيـ النفسية كالاجتماعية كالتربكية ، كتتككف مف مجمكعة مف الجمسات في 

حددة ، تتناكؿ كؿ جمسة منيا مشكمة ما تسببت في الشعكر بالفشؿ في إدارة الغضب أك أكقات م
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عمى تكقعات المسترشدات مف البرنامج الإرشادم كالكشؼ  الباحثةالتعامؿ معو بفاعمية ، كما تتعرؼ 
 عف التكقعات الخاطئة كتصحيحيا كتثبيت التكقعات الصحيحة كتعزيزىا .

 فسيف لمباحثة كلباقي أعضاء المجمكعة الإرشادية الكاحدة تمك الأخرل .تبدأ المسترشدات بتعريؼ أن -
 بتكزيع قطع الكيؾ كالعصير لإضفاء جك مف المرح كالسعادة ككسر الرتابة . الباحثةتبدأ  -
اليدؼ مف الجمسات الإرشادية كالأسس النظرية التي تبنى عمى أساسيا ، إذ أف سبب  الباحثةتكضح  -

اللاعقلانية كالتشكىات المعرفية التي يحممنيا عف أنفسيف  الأفكارىك سيطرة ما يعانينو مف مشكلات 
كعف الآخريف كعف البيئة كالأحداث المحيطة بيف ، ما يجعميف في غضب مستمر ، كيكقعيف في 

أف سبب الغضب ىنا ىك سبب  الباحثةمشكلات متكررة مصدرىا سكء أدارة الغضب ، كتكضح 
اللاعقلانية كالتشكىات المعرفية لدييف مف خلاؿ  الأفكارخلاؿ تغيير  داخمي يمكف السيطرة عميو مف

 التدريب عمى بعض الفنيات الخاصة المستخدمة في أساليب الإرشاد في البرنامج الحالي 
لممسترشدات أف ليف الحؽ في التحدث بحرية عف آرائيف كمشاعرىف ، كأنيف  الباحثةأكدت  -

مع الإتفاؽ عمى سرية المعمكمات التي تطرح خلاؿ الجمسات سيحصمف عمى الكقت الكافي لمحديث ، 
 الإرشادية .

الإتفاؽ مع المسترشدات عمى أف قاعة المكتبة ستككف المكاف الذم ستعقد فيو الجمسات الإرشادية ،  -
كسيتـ عقد الجمسات يكمي الأحد كالأربعاء مف كؿ أسبكع ، إلا في حالة حدكث طارئ فإف الجمسة 

ـ الذم يمي المكعد المتفؽ عميو ، كأخذ رأييف كمكافقتيف في ذلؾ ، مع التأكيد عمى ستنتقؿ الى اليك 
 ضركرة الإلتزاـ بالحضكر في المكعد المحدد لكؿ جمسة .

السؤاؿ التالي عمى المسترشدات ) ىؿ تكجد بينكف مف لا ترغب في الانضماـ الى  الباحثةتطرح  -
 امج ؟ (المجمكعة الإرشادية كالمشاركة في جمسات البرن

 

 

 

 التنظيم الذاتيأسموب 
 الثانية . -:الجمسة 

 إدارة الذات . -عنوان الجمسة :
 . دقيقة( 45) -: مدة الجمسة
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 الحاجات
 الإرشادية

 . الذات إدارة معنى عرفةم -
 .معرفة أىمية إدارة الذات  -
 معرفة أساليب إدارة الذات . -

وأىمية تنظيم العبارات والكممات المناسبة وتفيم الموقف عند  معرفة خطورة الفشل في إدارة الذات - ىدف الجمسة
 الغضب. ومعرفة أساليب إدارة الذات .

الأىداف 
 السموكية

 -أن :جعل المسترشدات قادرات عمى 

 . يعرِّفنَ معنى إدارة الذات -
 يعرفن أىمية إدارة الذات . -
 يعرفن أساليب إدارة الذات . -

الاستراتيجيات 
 والفنيات

 ، التدريب البيتي . ،  التغذية الراجعة الحديث الذاتي ملاحظة الذات ،المناقشة ، 

الأنشطة 
 المقدمة

 تقوم الباحثة بتوضيح معنى أدارة الذات . -
 توضح الباحثة الأسباب التي تؤدي الى الفشل في إدارة الذات . -
 .إدارة الغضب تناقش الباحثة مع أفراد المجموعة أىمية إدارة الذات في تحقيق  -
تستخدم الباحثة فنية ملاحظة الذات ، حيث تطمب من المسترشدات ملاحظة ذواتين والانتباه الواعي  -

لمسموك الذاتي وملاحظة السموك الخاص لممواقف التي تظير فييا عدم قدرتين عمى إدارة الغضب ، 
 مع التركيز عمى ملاحظة نتائج سموكين .

مسترشدتين إبداء   من طمبذاتي ، حيث تقدم موقفا مثيرا لمغضب ، ثم تتستخدم الباحثة فنية الحديث ال -
زميمتييما   سموك بين المقارنةالتحدث الى الذات ثم  ردود أفعالين تجاىو ، ثم تطمب من المسترشدات

عطاء صحيحاً  انك إن وتتم مناقشة أفكارىن  ؟ المناسب البديل ىو فما خاطئاً  انك وان . لذلك التبرير وا 
 وتصحيح الخاطئ منيا وتعزيز الإيجابي .

 تقوم الباحثة بتوضيح أساليب إدارة الذات . -

 التقويم
 الموضوع من الفائدة وبيان الإرشادية الجمسة في جاء ما تمخيص

 -توجو الباحثة الأسئمة التالية لممسترشدات :
 ما ىي أساليب إدارة الذات ؟ -ما معنى إدارة الذات ؟  -

  المسترشدات أن يذكرن موقفاً حياتياً مررن بو يوضح إدارتين لمذات عند الغضب من الباحثةتطمب  التدريب البيتي

 
 

   -:ة الجمس إدارة
تقكـ الباحثة بمناقشة المسترشدات حكؿ التدريب البيتي كتشكر المسترشدات اللاتي أنجزنو بشكؿ  -

 جيد .
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 يفيةك طريقو عف الفرد يتعمـ ضركرم أسمكب كىك -: الذات إدارة معنى تقكـ الباحثة بتعريؼ -
 تعاممو أك لاموك كطريقة اتوكحر  ملاحظة ذلؾكك المكاقؼ مختمؼ في الآخريف مع التصرؼ

 كأفعالو  كأفكاره ياتوككسمك  تصرفاتو عمى الفرد حكـ إصدار كيعني،  تكاجيو التي المشكلات مع
 . المجمكعة أفراد مع كمناقشتيا التعريفات ىذه كتكضيح بشرح الباحثة قكـت -
 اتصرفاتي ملاحظةب تقكـ الباحثة باستخداـ فنية ملاحظة الذات مف خلاؿ لعب دكر تقكـ فيو -

 ىذا حكؿ فملاحظاتيالمسترشدات ، كتطمب منيف تسجيؿ  أماـا لاميك كطريقة ااتيككحر 
 .  المكقؼ

كأنت تخرجيف مف البيت كيؼ تلاحظيف  ىك )حكؿ مكضكع ميـ  المسترشداتتناقش الباحثة  -
   (رؾ ذلؾ بالغضبعيش ؟ ىؿ نفسؾ في المرأة 

 فيما دكر أداء المسترشدات بعض مف الباحثة طمبتناقش الباحثة مسترشداتيا حكؿ ذلؾ ، ثـ ت -
 طمبت  ثـ،  تمقائية بصكرة المسترشدة الثانية مع بالتحدثالمسترشدة الأكلى  قكـت حيث فبيني

 . لممكقؼ اكتقييميا ملاحظاتي عف عبرت أف المسترشدة الثانية مف الباحثة
ف تصرفاتي كمراقبةف ذكاتي عف التعبير بإمكانيف إفالإرشادية  المجمكعة فرادلأ الباحثةتؤكد  -

 . البيتي التدريب طريؽ عف ةآالمر  أماـ الحديث طريؽ عف
بصكت  امع نفسي احديثيتقكـ الباحثة باستخداـ فنية الحديث الذاتي في الجمسة مف خلاؿ  -

 -لغرض التدريب( بالتساؤؿ الآتي: مسمكع )
في  ففي معانييا... دقق فجيدان ثـ ركز  ؟ تمعفَّ  ما ىي المعاني التي تشتمؿ عمييا ىذه الفكرة -

 في استعراض معانييا. اتأف تكف مناسب فالمعاني جيدان... حاكل
بصكت مسمكع كبصكت  فنفسيترديد ىذه التساؤلات مع أ تطمب الباحثة مف المسترشدات -

 بلا صكت(. ميمكس كداخميان )
ضعؼ في إدارة بعد التركيز كالتفكير بما تشتمؿ عميو ىذه الفكرة مف معافو نجد أنيا تتعمؽ بػ) -

 ( عندىا يتساءؿ المرشد.الذات
 الطعاـ عندما اختمؼ مع احد أفراد أسرتي؟ أكسر أكانيلماذا  ▪
 الخلاؼ؟الطعاـ يحؿ كسر أكاني ىؿ إف  ▪
 كلماذا اختمؼ مع أفراد أسرتي كىـ اقرب الناس لي؟ ▪
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 لي؟ ضار بالنسبةكىؿ أف ىذا الخلاؼ مفيد أـ  ▪
بصكت مسمكع  فترديد بعض مف ىذه التساؤلات مع أنفسي تطمب الباحثة مف المسترشدات -

 كبصكت ميمكس كداخميان )بلا صكت(.
تناقش ي الإجابة ككتابتيا كمف ثـ لمتفكير ف لممسترشداتبعضان مف الكقت  تعطي الباحثة -

كضح تكالاستجابة الخاطئة ك ، عززىا تحدد الاستجابة الصحيحة ك تك ،  المسترشدات إجابات
 سبب عدـ ملاءمتيا.

عمى الإنساف  لأذ فيوالطعاـ لا يحؿ الخلاؼ الأسرم، كما أف  كسر أكانيأف  تكضح الباحثة -
لأف أفراد الأسرة ، بتعد عف الخلاؼ مع أم فرد مف أفراد الأسرة نبالإضافة إلى ذلؾ يجب أف 

اقرب الناس إليؾ كيتطمعكف إلى مستقبمؾ، كأف  ىـالمتمثميف بالأب كالأـ كالأخ كالأخت....الخ 
أفكار خاطئة كغير عقلانية، لذلؾ فإف الخلافات الأسرية  ككسر الأكاني كميا يـالخلاؼ مع

 كير الصحيح. تيعالج كتيحؿ بالتفاىـ كالتف
تصحيحيا كاستبداليا بفكرة  فبيا أـ تحاكل فخطأ ىذه الفكرة فيؿ تحتفظ فكالآف بعد أف عرفت -

 صحيحة كعقلانية.
أنو عندما نمر في ىكذا مكاقؼ كتراكدنا مثؿ ىذه الأفكار عمينا أف  تكضح الباحثة لممسترشدات -

 نقكؿ لأنفسنا:
 مف أفراد أسرتي ميما كاف(. لف أختمؼ مع أم فرد لا داعي ليذا الخلاؼ( ) ) -
 تطمب مفلغرض التدريب( ثـ  بصكت مسمكع ) اىذه العبارات مع نفسيتردد الباحثة  -

 بأدائيا بصكت مسمكع ثـ بصكت ميمكس كداخميان )بلا صكت(. المسترشدات
التكضيحات كالتصحيحات  كتقدـ المسترشداتمع  يالذات الحديثبمتابعة سير  تقكـ الباحثة -

 ريؽ التغذية الراجعة.اللازمة عف ط
نياء البيتي التدريب إعطاء -  . الإرشادية الجمسة كا 
 

 التنظيم الذاتيأسموب 
         الثالثة -:الجمسة 

 ضبط الذات  -عنوان الجمسة :
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 ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 
 

 الحاجات
 الإرشادية

  معنى ضبط الذات .معرفة 

  معرفة ايجابيات ضبط الذات. 

  معرفة أساليب ضبط الذات. 

 التعرف عمى أىمية ومعنى ضبط الذات وأساليب الضبط وايجابياتو. ىدف الجمسة

الأىداف 
 السموكية

 -:قادرات عمى أن المسترشدات جعل
 يعرِّفنَ معنى ضبط الذات. 

 .يعرفن أىمية ضبط الذات وايجابياتو 

  يعرفن أساليب ضبط الذات. 

الاستراتيجيات 
 والفنيات

 ، التدريب البيتي . التغذية الراجعةلعب الدور ، التنفيس ، التعزيز  ، ،  المناقشة

 الأنشطة المقدمة

 .التدريب بشكل جيد أنجزنالمواتي  المسترشداتتسأل الباحثة عن التدريب البيتي وتثني عمى   -
 . ليذا المفيوم المسترشداتعديل معرفة قوم بتوت ووتوضح ضبط الذاتتعرض الباحثة موضوع  -
 فنية لعب الدور في كيفية ضبط الذات . تستخدم الباحثة  -
تستخدم الباحثة فنية التنفيس مع المسترشدات ، من خلال الطمب من المسترشدات التنفيس عن  -

 أفكارىن ومشاعرىن بكل صراحة لأنيا تساعد عمى الراحة النفسية .
 ضبط الذات .مفيوم مع المسترشدات حول الجمسة الحوار والنقاش  تتبادل الباحثة خلال  -

 البنائي التقويم
 :لممسترشدات التاليةبتوجيو الأسئمة  الباحثة تقوم

 ؟ضبط الذاتما معنى  ▪

 ؟ الذات عند الغضبما ىي قواعد السيطرة عمى  ▪

 بتمخيص ما دار في الجمسة وتحديد الايجابيات والسمبيات. الباحثةقوم ت  -

ويسنتخدم فنينة الحنوار النداخمي لحنث  ضنبط النذاتذكنر موقنف يتسنم بعندم  تطمب الباحثة منن المسترشندات التدريب البيتي
 الذات عمى الاستقرار والاتزان انفعالياً.

 
 
 

 

 -: الجمسة إدارة
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بشكؿ جيد ، التدريب  أنجزفالمكاتي  المسترشداتتسأؿ الباحثة عف التدريب البيتي كتثني عمى  -
 المكاتي لـ ينجزف التدريب عمى انجازه. المسترشداتحث تك 
الفرد المتمتع  إفحيث تبدأ بالقكؿ "  لممسترشدات ضبط الذاتتبدأ الباحثة بعرض مكضكع  -

ليككف قادران عمى التكافؽ مع نفسو كمع مجتمعو  بأىمية ضبط الذاتبشخصية سكية يشعر 
 كممارسة دكره في الحياة بفاعمية كنجاح".

الخاطئة  الأفكاركتصكيب  أفكارىفحكؿ المكضكع كمعرفة  المسترشداتتبدأ الباحثة بمناقشة  -
كما يشعرف بو مف ، حكؿ ىذا المفيكـ  أفكارىفكمعرفة ، مف خلاؿ فنية التغذية الراجعة 

 تجعميف يفقدف السيطرة عمى ذكاتيف .  كأفكارانفعالات 
حيث تجسد دكر الطالبة التي تحصؿ عمى درجة قميمة في  ة لعب الدكر،تستخدـ الباحثة فني -

 أماـ مدرستيا ، مف خلاؿ التركيز ذاتياالامتحاف رغـ اقتناعيا بصحة إجاباتيا ، كتحاكؿ ضبط 
 . 

المسترشدة ) ع ( أداء دكر الطالبة ، كمف المسترشدة ) س ( أداء دكر تطمب الباحثة مف  -
دارة ذاتيا في المكقؼ أعلاه ، ثـ  المدرسة ، كمحاكلة الطالبة التركيز كالسيطرة عمى انفعالاتيا كا 

دات ككيؼ أمكنيا إدارة ذاتيا شتطمب مف المسترشدة ) ع ( تكضيح مشاعرىا لبقية المستر 
 بتيا .لغرض الاستفادة مف تجر 

تطمب الباحثة مف المسترشدات الأخريات أداء نفس الأدكار تباعان لغرض معرفة كيفية ضبط  -
 ذكاتيف في نفس المكقؼ .

باستخداـ فنية التنفيس في الجمسة مف خلاؿ الطمب مف المسترشدات التحدث الى تقكـ الباحثة  -
لأنيا تساعد بكؿ صراحة  أفكار كمشاعربعضيف البعض لغرض التنفيس عما بداخميف مف 

 عمى الراحة النفسية ، حيث يشعر الحديث الى الآخريف بالسعادة كالسركر .
عدد  ذكربعد أف تطمب منيف  المسترشداتكالتغذية الراجعة مع  تستخدـ الباحثة فنيتي التعزيز -

 الكاجب تكفرىا في الفرد عند تعرضو لممكقؼ الغاضب .مف الصفات 
، ثـ  بعد تمخيصيا الإرشاديةحكؿ سمبيات كايجابيات الجمسة  المسترشداتشة تقكـ الباحثة بمناق -

 .البيتي  بالتدريبتكميفيف تقكـ ب
     

 التنظيم الذاتيأسموب 
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         الرابعة -:الجمسة 

 الأنتباه والتركيز.  -عنوان الجمسة :
 ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 

 
 الحاجات
 الإرشادية

 والتركيز. معنى الأنتباهمعرفة  -

 . الأنتباه والتركيزمعرفة أىمية  -

 معرفة أساليب الأنتباه والتركيز. -

 .والتركيز الانتباه تيعمى تفعيل عممي المسترشداتتدريب  - ىدف الجمسة

 الأىداف السموكية
 -أن  : جعل المسترشدات قادرات عمى

 يعرِّفنَ معنى الأنتباه والتركيز. -
 يعرفنَ أىمية الأنتباه والتركيز. -
 يعرفن أساليب الأنتباه والتركيز.  -

الاستراتيجيات 
 والفنيات

 .التدريب البيتيالتعزيز الاجتماعي، التغذية الراجعة، ،  التنفيسلمناقشة ، ا

 الأنشطة المقدمة

 متابعة التدريب البيتي وتقديم الشكر والثناء لممسترشدات المواتي أنجزن التدريب بشكل جيد. -

 موضوع الجمسة وىو )الانتباه(. بطرحتقوم الباحثة  -

  . أىميتووتوضيح مدى  المسترشداتتقوم الباحثة بعرض مفيوم الانتباه والتركيز عمى  -

تستخدم الباحثة فنية التنفيس مع المسترشدات ، من خلال الطمب من المسترشدات التنفيس عن    -
من  تطمب الباحثةذ أفكارىن ومشاعرىن بكل صراحة لأنيا تساعد عمى الراحة النفسية ، إ

حتى في  نيدور حولي لكل ما ، وواعياتفي منتيى السيطرة فييا  كن  نماذج المسترشدات أن يذكرن 
 .التي تشوبيا الفوضى بفعل انتباىيم وتركيزىم  الأجواء

 .الأجوبةوتصويب  المسترشداتعمى  الأسئمةاستخدام التغذية الراجعة بطرح بعض  -

 البنائي التقويم
 .الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة وتحديد السمبيات والايجابياتتقوم  -
  -:التالي لممسترشدات سؤال التوجيو تقوم الباحثة ب -

 ؟ الغاضبةكيف تتمكنين من تفعيل تركيزك وانتباىك في المواقف   -

 . والتركيزفيو السيطرة  فقدن غاضباً ان يذكرن موقفاً  المسترشداتتطمب الباحثة من  - التدريب البيتي
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 -:أدارة الجمسة 

التدريب البيتي  أنجزفالمكاتي  المسترشداتتقكـ الباحثة بالسؤاؿ عف التدريب البيتي كالثناء عمى  -
 .كالمكافآتبشكؿ جيد كتكزيع بعض الجكائز 

كمناقشة ىذا المفيكـ ، أىميتو في الحياة كتكضيح تقكـ الباحثة بعرض مفيكـ الانتباه كالتركيز  -
، العامة  الأجكاءالاجتماعية في  ةفي خكض الحيا أىميتوحيث تبدأ بتكضيح  المسترشداتمع 
أك ينتابو بعض التشكيش  ، إزائياقد يفقد المرء سيطرتو  الغضبتسكد أحيانان أجكاء مف  حيف

بضركرة  المسترشداتفتشير الباحثة الى  يدكر حكلو أك يتشتت انتباىو، فيصعب عميو فيـ ما
 .الأجكاءتمؾ  إزاءنكع مف المركنة كالاسترخاء  التدريب عمى

حيث كشؼ الباحثكف ، زيد مف التركيز يالمتعددة  بأنكاعوالعلاج الدكائي تضيؼ الباحثة الى أف  -
بالرنيف المغناطيسي أشارت الى انو كمما  الأشعة أف صكر "ساكث كاركلينا" الأمريكية بجامعة

 .  الأطفاؿتراجعت مستكيات الحديد في الدـ تراجعت نسبة الانتباه بيف 
  (171ص ، 1171، مصطاؼ )                                                             

ف أفكارىف ع، حيث تطمب منيف التعبير  المسترشداتمع  التنفيستستخدـ الباحثة فنية  -
مف المسترشدات  كمشاعرىف بكؿ صراحة لأنيا تساعد عمى الراحة النفسية ، إذ تطمب الباحثة

يدكر  لكؿ ما ، ككاعياتعمى النفس  في منتيى السيطرة فييا  كفٌ  مكاقؼ حياتيةأف يذكرف 
 .التي تشكبيا الفكضى بفعؿ انتباىيـ كتركيزىـ  الأجكاءحتى في  فحكلي

المسترشدات التحاكر فيما بينيف حكؿ ىذه المكاقؼ لبضعة دقائؽ ، ثـ تطمب الباحثة مف  -
 ؟اختلاؼ في الشعكر أك التركيز أمىؿ تلاحظيف  -تتكجو الى إلييف بالسؤاؿ التالي :

 .الكقكؼ عمى سمبيات كايجابيات الجمسة تقكـ الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة ك  -
التشتت كفقداف  فسبب ليك لو  فتعرض اضبغذكر مكقؼ  المسترشداتتطمب الباحثة مف  -

 . ةسيطر ال
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 التنظيم الذاتيأسموب 
     . الخامسة -:الجمسة 

 الثقة بالنفس .  -عنوان الجمسة :
 . ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 

 

 الحاجات
 الإرشادية

 تنمية الثقة بالنفس. -
 معرفة العوامل التي تزيد من الثقة بالنفس . -
 اتخاذ القرار.تنمية القدرة عمى  -

، وبقدرتين عمى اتخاذ القرار  ننفسيبأ ، وتنمية ثقتين الثقة بالنفس المسترشدات معنى أن تعرف - ىدف الجمسة
 المناسب

الأىداف 
 السموكية

 -: قادرات عمى أنالمسترشدات  جعل
 معنى الثقة بالنفس يعرفن -     
 . ننفسيبأ يثقن -     
 .يتخذن القرار المناسب عند الحاجة -     

 الاستراتيجيات
 التدريب البيتي. المناقشة ، لعب الدور ، ملاحظة الذات ، التعزيز ، التغذية الراجعة ، والفنيات

الأنشطة 
 المقدمة

 متابعة التدريب البيتي وتقديم الشكر والثناء لممسترشدات المواتي أنجزن التدريب بشكل جيد. -

 .أىميتو بيان الباحثة بعرض موضوع الثقة بالنفس و تقوم  -

تستخدم الباحثة فنية ملاحظة الذات ، حيث تطمب من المسترشدات ملاحظة ذواتين والانتباه الواعي   -
لمسموك الذاتي وملاحظة السموك الخاص لممواقف التي تظير فييا عدم قدرتين عمى إدارة الغضب ، 

 ين .مع التركيز عمى ملاحظة نتائج سموك
فنية لعب الدور من خلال إعطاء دورين لمسترشدتين تظير إحداىما الثقة بالنفس تستخدم الباحثة  -

 .والأخرى مترددة ومرتبكة 

 .، وتقديم الثناء والشكر لممسترشدات يتخمل الجمسة النقاش والحوار مع المسترشدات -

 التقويم البنائي
 تمخيصيا.الوقوف عمى سمبيات وايجابيات الجمسة بعد  -

 -تقوم الباحثة بتوجيو الأسئمة التالية : -

 ما معنى الثقة بالنفس ؟ -

 ما ىي العوامل التي تزيد من ثقة الفرد بنفسو ؟ -

تطمب الباحثة من المسترشدات أن يكتبن فكرتين خاطئتين كن يحممنيا عن الثقة بالنفس وكيف يمكن  - التدريب البيتي
 التخمص منيا.
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 -إدارة الجمسة:

التدريب البيتي  أنجزفالمكاتي  المسترشداتتقكـ الباحثة بالسؤاؿ عف التدريب البيتي كالثناء عمى  -
 .كالمكافآتبشكؿ جيد كتكزيع بعض الجكائز 

أيمنننان الفنننرد بنفسنننو تقػػػكـ الباحثػػػة بعػػػرض مكضػػػكع الجمسػػػة ) الثقػػػة بػػػالنفس( كتعرفيػػػا بأنيػػػا "  -
ى شخصنية متناسنقة نفسنياً واجتماعيناً تسناعده وبإمكانياتو وقدراتو والاعتماد عمييا وصولًا ال

 " .في مواجية الحياة واتخاذ القرارات المناسبة ليا 
 تطمب الباحثة مف المسترشدات قراءة التعريؼ ثـ تقكـ بمناقشة المسترشدات حكؿ التعريؼ. -

تبػػدأ الباحثػػة بمناقشػػة المسترشػػدات حػػكؿ اخػػتلاؼ الأفػػراد فػػي الطبػػاع ككػػذلؾ فػػي الكيفيػػة التػػي  -
 ستجيبكف فييا للأحداث كالمكاقؼ المثيرة لمغضب التي تصادفيـ.ي

تطمػػػب الباحثػػػة مػػػف المسترشػػػدات طػػػرح أفكػػػارىف حػػػكؿ مكضػػػكع الثقػػػة بػػػالنفس ثػػػـ تبػػػدأ مناقشػػػة  -
، كتسجيؿ أفكارىف حكؿ المكضكع ، ثـ تقكـ بتعزيز الأفكار الايجابية كتػدعيميا ، المسترشدات 

 .اف أسباب عدـ ملاءمتيا كتصحيح الأفكار السمبية كتقكيميا كبي

تستخدـ الباحثة فنية لعب الدكر في الجمسػة مػف خػلاؿ الطمػب مػف المسترشػدة ) ؼ ( أداء دكر  -
الأبنػػػة ، كمػػػف المسترشػػػدة ) ص ( أداء دكر الأـ ، حيػػػث يقمػػػف بتأديػػػة مكقػػػؼ يتمثػػػؿ فػػػي طمػػػب 

بػذلؾ ، فيمػا تقػكـ الأـ مف ابنتيا عدـ عمؿ أكمة معينػة بسػبب اعتقادىػا بعػدـ قػدرتيا عمػى القيػاـ 
الأبنػػة بالإصػػرار عمػػى عمػػؿ الأكمػػة بسػػبب ثقتيػػا بنفسػػيا كبقػػدرتيا عمػػى النجػػاح فػػي ىػػذا العمػػؿ ، 

 كتنجح في عمميا ،

تطمػػب الباحثػػة مػػف المسترشػػدات تباعػػان أداء نفػػس المكقػػؼ ، كتسػػجيؿ أفكػػارىف كمشػػاعرىف التػػي  -
 عامميف ميميف في النجاح . دفعتيف لمعمؿ كالنجاح . كتؤكد ليف إف الإصرار كالثقة بالنفس

تسػػػتخدـ الباحثػػػة فنيػػػة ملاحظػػػة الػػػذات فػػػي الجمسػػػة مػػػف خػػػلاؿ الطمػػػب مػػػف المسترشػػػدات مراقبػػػة  -
تصرفاتيف كسمككيف كتسجيؿ الأفكار التي يحممنيػا عػف المكاقػؼ الحياتيػة كالأشػخاص الآخػريف 

ا تطمػػػب المتسػػػببيف بالغضػػػب ، ثػػػـ الكقػػػكؼ عمػػػى أسػػػكأ فكػػػرة تػػػرد عمػػػى ذىػػػف المسترشػػػدة ، كىنػػػ
. حيػث تطمػب مػف المسترشػدات فتكقػع النتيجػة الأسػكأ كمػا تتطمبػو مػني المسترشػدات الباحثة مف
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ملاحظة ذكاتيف كالانتباه الكاعي لمسمكؾ الذاتي كملاحظة السمكؾ الخاص لممكاقػؼ التػي تظيػر 
 فييا عدـ قدرتيف عمى إدارة الغضب ، مع التركيز عمى ملاحظة نتائج سمككيف .

إف مػػػػف الأىميػػػػة بمكػػػػاف أف تعرفػػػػي نفسػػػػؾ ، فػػػػأف معرفػػػػة الػػػػنفس  لممسترشػػػػدات الباحثػػػػة تكضػػػػح -
تساعدؾ عمى بناء حياتؾ كمكاجية المكاقؼ عمى أساس آمف كالعمػؿ بشػكؿ إيجػابي عمػى تنميػة 

 ما تتمتعيف بو مف استعدادات كطاقات كتحسيف استثمارىا بما يحقؽ النفع لؾ كلمجتمعؾ.

مسػػػػة الإرشػػػػادية ، كالكقػػػػكؼ عمػػػػى سػػػػمبيات كايجابيػػػػات تقػػػػكـ الباحثػػػػة بتمخػػػػيص مػػػػا دار فػػػػي الج -
 الجمسة.

 ككفٌ في غاية الثقة بالنفس . الي فتعرضغاضبة قؼ اتطمب الباحثة مف المسترشدات ذكر مك  -
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 التنظيم الذاتيأسموب 
        السادسة . -:الجمسة 

 الصبر .  -عنوان الجمسة :
 . ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 

 

 الحاجات
 الإرشادية

 معنى الصبر.معرفة  - 
 معرفة أىمية التحمي بالصبر. -

 .تساعدىن عمى الصبرالأساليب التي أىم العوامل و معرفة  -

معرفة المسترشدات لمعنى وأىمية الصبر ، وأن يكنَ أكثر قدرة عمنى تحمنل المواقنف التني تثينر الغضنب  - ىدف الجمسة
 لديين .

الأىداف 
 السموكية

 -:قادرات عمى أن  المسترشدات جعل
 .معنى الصبر يعرِّفن -

 .أىمية الصبر في المواقف الحياتية يعرفنَ  -

 الآخرين. تقبلروح  ينمين -

 يعرفن أساليب الصبر. -

الاستراتيجيات 
 والفنيات

 .، التدريب البيتي التغذية الراجعة الحديث الذاتي، التعزيز ، ،التنفيس المناقشة، 

 الأنشطة المقدمة

بالسنؤال عنن التندريب البيتني والثنناء عمنى المسترشندات المنواتي أنجزننو في بداية الجمسة  الباحثة تقوم -
 بشكل جيد .

وتعرينف معننى الصنبر ومناقشنة المسترشندات بموضنوع ( الصنبر) ةجمسنالموضنوع  تقوم الباحثة بعرض -
 لتعامنل منع الآخننرينالصنبر والتنأني عنند اكتابنة الخطنوات الواقعينة التني يسنتند عميينا فني الجمسنة ،  و 

 .واتخاذ القرار المناسب بحقيم
 .باستخدام فنية التنفيس لأنيا تساعد عمى الراحة النفسيةتقوم الباحثة  -
تخينل تقوم الباحثة باستخدام فنية الحديث الذاتي من خلال الطمب من المسترشندات إغمناض أعيننين و  -

 في ذلك الموقف؟ نعرىانفعالياً. وكيف تكون مشا ات فيوفي موقف غير متزن ننفسيأ
 استبدال الحديث السمبي بحديث ايجابي مع الذات. تطمب الباحثة من المسترشدات -
بأدائيا بصوت مسنموع تقوم الباحثة بترديد مطالب الميمة بصوت مسموع ، ثم تطمب من المسترشدات  -

 ثم بصوت ميموس وداخمياً )بلا صوت(.
ت المشاركات بالنقاش مع تقديم التشجيع المستمر والمدح تقوم الباحثة بتقديم الشكر والثناء لممسترشدا -

  لين.

 .فييا تحديد السمبيات والايجابيات ، و  تقوم الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة -  البنائي التقويم

فييا بتقنديم المسناعدة أو تقبنل مسناعدة الآخنرين  قمنمسترشدات ذكر ثلاثة مواقف التطمب الباحثة من   التدريب البيتي
 .نميبخلال تقديم أو تقبل المساعدة وكيف تم معالجتيا من قن ليا مع ذكر أىم الصعوبات التي واجيتي
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 -: إدارة الجمسة
 

مسترشدات ثـ تقػكـ بمناقشػة التػدريب البيتػي معيػف كتثنػي عمػى المسترشػدات المػكاتي الترحب الباحثة ب -
 التدريب بشكؿ جيد. أنجزف

لديو القػدرة عمػى تحمػؿ عكاقػب كنتػائج الأعمػاؿ التػي يقػكـ  الإنسافأف " الباحثة الجمسة بقكليا  تستيؿ -
التػي يقػكـ بتقػديميا ليخػريف كمسػاعدة  الأعماؿبيا في مسار حياتو اليكمية فضلا عف  تحممو لنتائج 

ـ كعميػػو فػػأف مكضػػكع جمسػػتنا ليػػذا مػػف قبمػػو لكػػف دكف أف تكػػكف تمػػؾ المسػػاعدة تسػػبب فػػي شػػجار معيػػ
يتحمؿ أخطاء الآخريف فيك لػيس  أف لا( كالذم يقصد بو )انو عمى الإنساف الصبر كالتأنياليكـ ىك )

 بو حاجة إلى أف يدخؿ في شجار معيـ بسبب ذلؾ(.
الخطػػكات الكاقعيػػة التػػي يسػػتند عمييػػا الشػػخص فػػي التحمػػؿ لمسػػاعدة الآخػػريف،  بتكضػػيحتقػػكـ الباحثػػة  -

 ، كىي ذ القرار المناسب بحقيـكاتخا
 تحديد حاجة الآخريف. -

 المتاحة. الإمكانياتتقديـ المساعدة ليخريف في ضكء  -

 التعاكف مع الجماعة لمكاجية المشكلات دكف الدخكؿ في شجار معيـ. -

 المشاركة الفعالة في النشاطات الجماعية كالألعاب. -

 يف الآخريف.تجنب أخطاء الآخريف ،كالتأكيد عمى ضركرة التسامح ب -

كخطكاتو الكاقعية كقد أثنت الباحثة  الصبرتقكـ الباحثة بمناقشة المسترشدات فيما تـ تكضيحو لمفيكـ  -
 عمى المسترشدات المشاركات بالمناقشة بالشكر كالمدح ليف.

باسػػتخداـ فنيػة التنفػػيس فػي الجمسػػة الإرشػادية مػف خػػلاؿ الطمػب مػػف المسترشػدات القيػػاـ تقػكـ الباحثػة  -
حفمػة بسػيطة أثنػاء الجمسػة الإرشػادية يػتـ فيػو الضػحؾ كالغنػاء لغػرض التػركيح عػف أنفسػيف ،  بتنظيـ

 كتطمب مف المسترشدة ) ر( إلقاء قصيدة شعرية .

تقكـ الباحثة باستخداـ فنية الحديث الػذاتي مػف خػلاؿ مناقشػة المسترشػدات فػي الفكػرة الخاطئػة التاليػة  -
اف الآخػريف عمػيَّ ( كتسػتعمؿ فنيػة الحػديث الػذاتي فػي ) أعاقب نفسػي عنػدما لا أصػبر عمػى عػدك  -:

 -تصحيحيا كاستبداليا بفكرة ايجابية صحيحة كعقلانية ، ككما يأتي:

 -تقكـ الباحثة بالحديث مع نفسيا بصكت مسمكع ) لغرض التدريب ( بالتساؤؿ الآتي: -

معانييػػػا... دققػػػف فػػػي مػػا ىػػػي المعػػػاني التػػػي تشػػػتمؿ عمييػػا ىػػػذه الأفكػػػار؟ تمعػػػف جيػػػدان ثػػـ ركػػػزف فػػػي 
 المعاني جيدان... حاكلف أف تكف مناسبات في استعراض معانييا.
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تطمػب الباحثػػة مػػف المسترشػػدات ترديػد ىػػذه التسػػاؤلات مػػع أنفسػيف بصػػكت مسػػمكع كبصػػكت ميمػػكس  -
 كداخميان )بلا صكت(.

دـ الصػبر( عنػدىا بعد التركيز كالتفكيػر بمػا تشػتمؿ عميػو ىػذه الأفكػار مػف معػافو نجػد أنيػا تتعمػؽ بػػ) عػ -
 -تتساءؿ الباحثة:

 ىؿ إف عقاب الذات يمكنؾ مف الرد عمى عدكاف الآخريف؟  ▪   

 ىؿ إف عقابؾ لنفسؾ ينطكم عمى أضرار أـ منافع؟ ▪    

تطمب الباحثة مػف المسترشػدات ترديػد بعػض مػف ىػذه التسػاؤلات مػع أنفسػيف بصػكت مسػمكع كبصػكت  -
 ميمكس كداخميان )بلا صكت(.

تعطي الباحثة بعض الكقػت لممسترشػدات لمتفكيػر فػي الإجابػة ككتابتيػا ثػـ تنػاقش إجابػات المسترشػدات  -
 كتحدد الاستجابة الصحيحة كتعززىا كالاستجابة الخاطئة كتكضح سبب عدـ ملاءمتيا.

تكضح الباحثة أف عقاب الذات ليس فيو أم منافع بؿ ينطكم عمى أضرار جسػيمة عمػى الإنسػاف، كمػا  -
و لا يمكنؾ مف الػرد عمػى عػدكاف الآخػريف بػؿ يضػعفؾ أمػاـ الآخػريف. فضػلان عػف أنػو يجعمػؾ تشػعر أن

نما يعقدىا كيزيد الخطأ أخطاءن أخرل ، الآف بعد  بالتكتر كعدـ الارتياح ، كما إنو لا يحؿ المشكلات كا 
بداليا بفكػػرة أف عػػرفتف خطػػأ ىػػذه الأفكػػار كلا عقلانيتيػػا فيػػؿ تحػػتفظف بيػػا أـ تحػػاكلف تصػػحيحيا كاسػػت

 صحيحة كعقلانية؟

تكضح الباحثة لممسترشدات أنو عندما نمػر فػي ىكػذا مكاقػؼ كتراكدنػا مثػؿ ىػذه الأفكػار الخاطئػة عمينػا  -
)إف عقػػػابي لنفسػػي سػػػكؼ يجعػػؿ المكقػػػؼ أكثػػر تعقيػػػدان( )أنػػا أسػػػتطيع الػػرد عمػػػى  -أف نقػػكؿ لأنفسػػنا: 

فسػيا بصػكت مسػمكع ) لغػرض التػدريب( ثػـ تقػكـ عدكاف الآخريف( . كتردد الباحثة ىػذه العبػارات مػع ن
 المسترشدات بأدائيا بصكت مسمكع ثـ بصكت ميمكس )بلا صكت(.

تقكـ الباحثة بمتابعة سير الحديث الػذاتي مػع المسترشػدات مػف خػلاؿ تقػديـ التكضػيحات كالتصػحيحات  -
 اللازمة عف طريؽ التغذية الراجعة.

مسترشدات المشػاركات بالنقػاش مػع تقػديـ التشػجيع المسػتمر كالمػدح تقكـ الباحثة بتقديـ الشكر كالثناء لم -
 ليف.

 لايجابيات فييا.اتحديد السمبيات ك ، ك  تقكـ الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة -
 نصائحيـليخريف أك تقبؿ  النصحفييا بتقديـ  فمسترشدات ذكر ثلاثة مكاقؼ قمالتطمب الباحثة مف  -

 يا خلاؿ تقديـ المساعدة، أك تقبميا.نيمع ذكر أىـ الصعكبات التي كاج ،
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         السابعة -:الجمسة 
 الابتعاد عن العدوان  -عنوان الجمسة :
 ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 

 الحاجات
 الإرشادية

 معرفة معنى الابتعاد عن العدوان . -
 معرفة خطورة العدوان . -
 معرفة أساليب خفض سموك العدوان. -
 .التي تؤدي لمعدوان مفاىيم الخاطئةالتصحيح  -

 . عمى ضبط السموك العدواني في حالة الغضب اتتدريب المسترشد ىدف الجمسة

الأىداف 
 السموكية

 -جعل المسترشدات قادرات عمى أن :
 . معنى العدوانيعرِّفنَ  -
 .يعرفن خطورة العدوان -
 .التي تؤدي لمعدوان  أىمية ضبط الذات وعدم الانفعال في المواقف يتعممن -
 .عند الغضب بعقلانية وىدوء في أغمب المواقف الحياتية نتصرفي -
 حول العدوان. نأفكارىن يصحح -

الاستراتيجيات 
 والفنيات

 المناقشة ، لعب الدور ، الحديث الذاتي ، التعزيز ، التغذية الراجعة ، التدريب البيتي.

الأنشطة 
 المقدمة

 بالسؤال عن التدريب البيتي والثناء عمى المسترشدات المواتي أنجزنو بشكل جيد .في بداية الجمسة  الباحثةتقوم  -
 . المسترشدات تو معوتعريف معنى العدوان ومناقش( الابتعاد عن العدوان  ) ةجمسالموضوع  تقوم الباحثة بعرض -
الموم الى إحدى الطالبات التي تقوم الباحثة باستخدام فنية لعب الدور من خلال تجسيدىا لدور المدرسة التي توجو  -

 تعتدي عمى زميلاتيا بالكلام ، فتتعامل معيا بحكمة وتبعدىا عن السموك العدواني .
تقوم الباحثة باستخدام فنية الحديث الذاتي من خلال طرح السؤال التالي عمى المسترشدات ومعرفة إجاباتين بعد  -

 -أن يتحدثن الى أنفسين ويفكرن جيداً في الإجابة :
 لاعتداء من قبل شخص آخر  ؟ ت  تعرضماذا تفعمين إذا  -

 ؟ قبل الرد بعاقبة الأمور ينفكر ت -
 ؟سريعا دون معرفة سبب الاعتداء  ينردت -
 ؟ من الموقف نيائياً  ينسحبتن -     
المواتي شاركن في الجمسة بفاعمية ، وتقدم لين الشكر والمديح ، وتطمب  بالثناء عمى المسترشدات الباحثةتقوم  -

 من المسترشدات الباقيات الاقتداء بين .

 التقويم

 تقوم الباحثة  بتمخيص ما دار في الجمسة وتحديد الايجابيات والسمبيات . -
 -تطرح الباحثة السؤال التالي : -
 ما ىو تعريف العدوان ؟ -
 الغضب ؟ ما أىمية ضبط الذات عند -
 كيف نتصرف في المواقف الحياتية المثيرة لمغضب ؟ -

 تطمب الباحثة ذكر مواقف مرت بين سابقاً تبين فائدة السيطرة عمى الذات في تمك الموقف. - التدريب البيتي
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  -: إدارة الجمسة

، كملاحظة الكاجب المنزلي كتدقيقو كالكقكؼ عمى أىـ العقبات  بالمسترشداتبالترحيب  تقكـ الباحثة -
 أثناء تنفيذه . اتالتي كاجيت المسترشد

تقكـ الباحثة باستخداـ فنية لعب الدكر في الجمسة مف خلاؿ أدائيا لمكقؼ أماـ المسترشدات يتمثؿ في  -
اـ الطالبات دكف سبب ، تعرضيا لممضايقة مف قبؿ أحدل الطالبات ، حيث تقكـ بدفعيا في الممر أم

كىنا تتمالؾ الباحثة نفسيا كلا ترد عمى الإساءة بالاعتداء عمى الطالبة ، كتقكـ بالاعتذار مف الطالبة 
) أنا آسفة فقد كقفت في طريقؾً دكف قصد ( ، كىذا ما يدفع الطالبة الى الاعتذار مف  -قائمة :

 الباحثة لعمميا أنيا تقصدت الإساءة الى الباحثة .
يندر أف يحيا  -تقكـ الباحثة بتكضيح بعض المعمكمات عف العدكاف لممسترشدات ، حيث تقكؿ : -

الإنساف دكف أف يكاجو بخبرات مف الفشؿ كالإحباط كالمضايقات كالشعكر بالغضب كالتكتر كالقمؽ 
ؤذية أف لمعدكاف شكميف أحدىما مرفكض نيائيا لأف نتائجو م كالصراع كخاصة في ظؿ الحياة الحديثة.

كمدمرة كىك العدكاف العدائي الذم يبدأ بو الشخص دكف سبب معقكؿ أك مقبكؿ . أما الشكؿ الثاني 
فيك العدكاف المقبكؿ كمشجع لأف نتائجو مفيدة كبناءة ، إذا كاف مف اجؿ تحقيؽ العدالة أك الدفاع عف 

لمدفاع عف نفسو ضد  الأكطاف أك الأمكاؿ أك الأعراض . فعندما يككف العدكاف سلاحا بيد الإنساف
عدكاف الشخص الأخر ،أك ضد عدكاف الطبيعة أك ضد افتراس الحيكانات فيك عدكاف مقبكؿ ىدفو 
حفظ الذات كالبقاء. أما إذا كاف العدكاف بقصد تدمير الآخريف كالاعتداء عمييـ أك إلحاؽ الضرر 

كتر عندما يقع العدكاف عمى كمف بيف الكسائؿ التي تخفؼ مف حدة الت بممتمكاتيـ  فانو غير مقبكؿ .
فرد ما، أف يعرؼ أف الشخص الذم مارس العدكاف لـ يكف أمامو بد مف ذلؾ ، أك أف عدكانو كاف 
مبرران . كذلؾ مف الأمكر التي تخفؼ مف حدة التكتر الناشئ عف كقكع العدكاف أف يعتذر الشخص 

كافة أنكاع الإحباط التي قد تسبب بيا الذم مارسو كيؤكد إنو لف يعكد إليو ثانية. ككذلؾ الاعتذار عف 
 . (Aronson,1999,p.488 ) لمغير شريطة أف يككف الاعتذار مخمصان.

ىي ) أصرخ بأعمى غير عقلانية خاطئة ك في تصحيح فكرة تقكـ الباحثة باستخداـ فنية الحديث الذاتي  -
 -ما يأتي:كاستبداليا بفكرة صحيحة ايجابية. ككصكتي في كجو مف أعجز عف مقابمتو ( 

 -ث مع نفسو بصكت مسمكع )لغرض التدريب( بالتساؤؿ الآتي:يحدباليقكـ المرشد  -
في المعاني  ففي معانييا. دقق ف؟ تمعف جيدان ثـ ركز  ما ىي المعاني التي تشتمؿ عمييا ىذه الفكرة -    

 في استعراض معانييا. باتف مناسف أف تكجيدان... حاكل
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بصكت مسمكع كبصكت ميمكس  فترديد ىذه التساؤلات مع أنفسي المسترشداتتطمب الباحثة مف  -
 بعد التركيز كالتفكير بما تشتمؿ عميو ىذه الفكرة مف معافو نجد أنيا تتعمؽ بػ كداخميان )بلا صكت(.

 ( عندىا يتساءؿ المرشد.الرغبة في الاعتداء عمى الآخريف)
 ىؿ أف ذلؾ يستحؽ مني الانفعاؿ؟ ▪
 يجعمؾ تكاجو المقابؿ؟ كىؿ الصراخ ▪
 كلماذا ىذا الصراخ؟ ▪
بصكت مسمكع كبصكت  فترديد بعض مف ىذه التساؤلات مع أنفسي الباحثة مف المسترشداتطمب ت -

ناقش تلمتفكير في الإجابة ثـ  لممسترشداتعطي بعض الكقت ثـ ت ميمكس كداخميان )بلا صكت(.
أف الصراخ لا ثـ تقكـ بتكضيح  لاءمتيا.كضح سبب عدـ متحدد الاستجابة الخاطئة ك كت تيفأجكب

يجعمؾ تكاجو المقابؿ، كما أف الصراخ لا يخفؼ مف انفعالؾ، كأف الانفعاؿ لا يزيد المكاقؼ إلا تعقيدان 
عندما نككف في مكقؼ مثير للانفعاؿ كيتطمب منا أف نككف كأننا  . بؿ كيزيد الخطأ أخطاءن أخرل

)كف منطقيان في معالجة مشكلاتؾ( ) ابتعد عف العدكاف (  نا:متزنيف انفعاليان عمينا أف نقكؿ لأنفس
 )حاكؿ أف لا تعقد الأمكر( )تخمص مف الأفكار الخاطئة التي تسبب لؾ الانفعاؿ(.

 : لماذا نعتدم عمى الآخريف ؟.اتسؤالا إلى المسترشد الباحثةقدـ ت -
 -: اتالمسترشد لأحدتجيب    
 أحد يستطيع إرجاع حقي فالجأ إلى العدكاف عمى الآخريف.لأنني أشعر بغياب العدالة ، فلا  -
 : بسبب غياب الحرية . أخرل ةمسترشد -
 : أشعر بالإحباط كالتيديد فالجأ إلى الاعتداء عمى الآخريف. أخرل ةمسترشد -
 : لأنني افقد الشعكر بالأمف فالجأ إلى الاعتداء عمى الآخريف . أخرل ةمسترشد -
 ؟ما ذا نستفيد منيا ك  ما مغانـ ىذه الأفكار؟ -: تسأؿ الباحثة -
: إذا تراكمت ىذه المشاعر فماذا يفعؿ الإنساف حتى يحصؿ عمى حقكقو  اتالمسترشد تجيب إحدل -

 غير العدكاف ؟. 
لنفكر في طرائؽ أخرل غير العدكاف ؟. لنفكر مثلا  أف العدكاف يزيد الأمر تعقيدا ، لنفكر  -: الباحثة -

  أـ أكثر ؟ في حاؿ العدكاف . ىؿ ىي أقؿ إذا استطعنا السيطرة عمى أنفسنا ؟ بكمية الخسائر
: ىي أكثر في حاؿ العدكاف . لكني لا أفكر في النتائج . الميـ أف لا أحد  اتاحد المسترشدتجيب  -

 يحاكؿ النيؿ مني ، ميما كانت النتائج.
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احتمالات أخرل؟ مثلا، نسيطر عمى ىؿ ىذه فكرة صحيحة ؟ لماذا لا نضع حمكلا أك   -: الباحثة -
 انفعالاتنا أك  ننسحب مف المكقؼ نيائيا .

 : يعد ىذا ضعفا ، كسيقكـ الآخريف بنعتي بالجبف . اتالمسترشدتجيب إحدل  -
 كىؿ تشعر حقا أنؾ جباف أك ضعيؼ ؟. -:  الباحثة -
 مشاعرم غير ذلؾ حتما.، : لا  ةالمسترشد -
إذان لا تيتـ بأقكاؿ الآخريف مادمت مقتنعا بأنؾ عكس ذلؾ . إذا اعتدينا عمى الآخريف  -:  الباحثة -

 كخسرنا كثيران، ألا تعتقدكف باف الناس سيسخركف مف  ىذا التصرؼ أيضا؟.
 : طبعا كحتما سيسخركف مف ذلؾ. اتالمسترشد -
 إذان مف الخاسر في ىذا ؟ -:  الباحثة -
 اسر الأكبر.: المعتدم ىك الخ اتالمسترشد -
 لايجابيات فييا.اتحديد السمبيات ك ، ك  تقكـ الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة-
مرت بيف سابقان تبيف فائدة السيطرة عمى الذات في تمؾ مسترشدات ذكر مكاقؼ التطمب الباحثة مف  -

 المكقؼ.
 المجمكعة مع التأكيد عمى ضركرة الحضكر في الجمسة القادمة. تكدع الباحثة مسترشدات -
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



  6107-6106الفصل الدراسي الثاني -كمية التربية الاساسية  –قسم الارشاد النفسي  –المرحمة الثالثة  -البرامج الارشادية 
 م.د. سممى حسين كامل

======================================================================= 

   46 
 

 التنظيم الذاتيأسموب 
     . الثامنة -:الجمسة 

 خفض التوتر .  -عنوان الجمسة :
 . ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 
 الحاجات
 الإرشادية

 .معنى خفض التوتر معرفة   -
 معرفة الأساليب الصحيحة التي تستخدم في التعامل مع الآخرين.  -

 معرفة أىمية السيطرة عمى الذات عند الغضب .  -

أن تتعرف المسترشدات عمى معنى التوتر ، وأىمية السيطرة عمى الذات ، وكيفية التعامل مع الآخرين عنند  - ىدف الجمسة
 الشعور بالتوتر .

 الأىداف
 السموكية

 -: قادرات عمى أنمسترشدات جعل ال
 مع الآخرين. المناسبة لمتعاملعمى المواقف  يتعرفن -
 .وخفض التوتر عمى الأساليب الصحيحة في التعامل مع الآخرين يتعرفن -

 التعامل مع الآخرين .يتمكن   من تحسين قدراتين في  -

 . التدريب البيتيالمناقشة ، ملاحظة الذات ، التدريب عمى الاسترخاء ، التعزيز ، التغذية الراجعة ،  الاستراتيجيات

الأنشطة 
 المقدمة

بالسؤال عن التدريب البيتي والثنناء عمنى المسترشندات المنواتي أنجنزن التندريب بشنكل جيند  الباحثةتقوم  -
 وحث المسترشدات المواتي لم ينجزن التدريب عمى انجازه.

 أىمية التعامل مع الآخرين وتأثيره عمى سموك الأفراد. الباحثةتعرض  -

ىنل تحناولين النتحكم فني نفسننك  -فنينة ملاحظنة النذات منن خنلال سنؤال المسترشندات : الباحثنةتسنتخدم  -
عندما يستثار غضبك ؟ ىل فكرتي في ذلنك ؟ ومنا الفائندة التني تحصنمين عميينا منن ذلنك ؟ ىنل تكسنبين 

 لغضب ؟شيئاً من التحكم با

 تطمب الباحثة من المسترشدات أن يقمن بالملاحظة الذاتية لسموكين أثناء التوتر والغضب . -

تقوم الباحثة باستخدام فنية التعميمات الذاتية لخفض التوتر لدى المسترشدات ، حيث تقدم شرحا مبسطا  -
ريق زيادة  التوتر ، لذا عن كيفية استجابة الأفراد للاضطرابات الانفعالية كالقمق والغضب والخوف عن ط

فإن التعميمات الذاتية تسيم فني خفنض التنوتر ، وتعيند قندرة الإنسنان عمنى التغمنب عمنى القمنق والغضنب 
والخنوف ، حيننث تتنيح لممسترشنندة التفكينر جيننداً قبنل الإقنندام عمنى أي عمننل ، وتمنحينا الفرصننة لمراجعننة 

 أفكارىا قبل أن تتحول الى سموك ضار .

ثناء عمنى المسترشندات المنواتي شناركن فني الجمسنة بفاعمينة ، وتقندم لينن الشنكر والمنديح ، وتطمنب بال الباحثةتقوم  -
 من المسترشدات الباقيات الاقتداء بين .

 ت الجمسة .الوقوف عمى سمبيات وايجابياتقوم الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة الإرشادية ، و  - التقويم البنائي
 ما معنى التوتر ؟ وما أىمية خفضو عند التعامل مع الآخرين؟ -التالي :تطرح الباحثة السؤال  -

صننحيح  الأول موقننف، المننن المسترشنندات أن يننذكرن مننوقفين تعنناممن بيمننا مننع الآخننرين  الباحثننةتطمننب  - التدريب البيتي
 خاطئ.الآخر موقف الو 
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 -إدارة الجمسة:

تقػػػكـ الباحثػػػة بالسػػػؤاؿ عػػػف التػػػدريب البيتػػػي كالثنػػػاء عمػػػى المسترشػػػدات المػػػكاتي أنجػػػزف التػػػدريب   -
 البيتي بشكؿ جيد كحث المسترشدات المكاتي لـ ينجزف الكاجب البيتي عمى انجازه.

تعػػرض الباحثػػة خطػػكرة التػػكتر عنػػد التعامػػؿ مػػع الآخػػريف كتػػأثيره عمػػى سػػمكؾ الأفػػراد حيػػث تبػػدأ  -
 ".فرد يجد الراحة والأمان عند انضمامو للآخرينإن البالقكؿ " 

مراقبػػػة  تسػػػتخدـ الباحثػػػة فنيػػػة ملاحظػػػة الػػػذات فػػػي الجمسػػػة مػػػف خػػػلاؿ الطمػػػب مػػػف المسترشػػػدات -
تصرفاتيف كسمككيف كتسجيؿ الأفكار التي يحممنيػا عػف المكاقػؼ الحياتيػة كالأشػخاص الآخػريف 
المتسػػػببيف بالغضػػػب ، ثػػػـ الكقػػػكؼ عمػػػى أسػػػكأ فكػػػرة تػػػرد عمػػػى ذىػػػف المسترشػػػدة ، كىنػػػا تطمػػػب 

. حيػث تطمػب مػف المسترشػدات فتكقػع النتيجػة الأسػكأ كمػا تتطمبػو مػني المسترشػدات الباحثة مف
ذكاتيف كالانتباه الكاعي لمسمكؾ الذاتي كملاحظة السمكؾ الخاص لممكاقػؼ التػي تظيػر ملاحظة 

 فييا عدـ قدرتيف عمى إدارة الغضب ، مع التركيز عمى ملاحظة نتائج سمككيف .

تقكـ الباحثة بتكضيح الكيفية التي يجب اف تستخدميا المسترشدات في تحكيػؿ الأفكػار الخاطئػة  -
لتعامػػػػؿ مػػػػع الآخػػػػريف ، حيػػػػث تكضػػػػح لممسترشػػػػدات  " إف الانتمػػػػاء الػػػػى أفكػػػػار ايجابيػػػػة عنػػػػد ا

ليخػػريف يتحقػػؽ مػػف خػػلاؿ ثقتنػػا بيػػـ كثقػػتيـ بنػػا كنتعامػػؿ معيػػـ بنيػػة حسػػنة تػػنـ عػػف حبنػػا لمخيػػر 
كالسػػعي لمنفعػػة الجميػػع كىػػذا يجعػػؿ الآخػػريف يقابمكنػػو بمثػػؿ مػػا يشػػعر بػػو تجػػاىيـ كيتعامػػؿ بػػو 

 ية ما ىك إلا نتاج لعممية التفاعؿ الاجتماعي " .معيـ ، فشعكر الفرد بالأىمية كالفعال

تقػػػكـ الباحثػػػة باسػػػتخداـ فنيػػػة الاسػػػترخاء لخفػػػض التػػػكتر لػػػدل المسترشػػػدات ، حيػػػث تقػػػدـ شػػػرحا  -
الغضػب عػف طريػؽ زيػادة  التػكتر مثؿ مبسطا عف كيفية استجابة الأفراد للاضطرابات الانفعالية 
لإنسػػاف عمػػى التكافػػؽ كالنشػػاط ممػػا يشػػعره فػػي عضػػلات الجسػػـ ، ممػػا يػػؤدم الػػى إضػػعاؼ قػػدرة ا

بالإرىػػػاؽ ، لػػػذا فػػػإف تمػػػاريف التػػػدريب عمػػػى الاسػػػترخاء تسػػػيـ فػػػي خفػػػض التػػػكتر ، كتعيػػػد قػػػدرة 
   الإنساف عمى التغمب عمى القمؽ كالغضب كالخكؼ .

تبدأ الباحثة بعد ذلؾ بممارسة تماريف الاسترخاء ، حيث تطمب مف كؿ مسترشدة أف تجمس عمػى  -
ح لبضػػع دقػػائؽ حتػػى تشػػعر بالراحػػة كتبػػدك عمبييػػا علامػػات اليػػدكء ، بعػػد ذلػػؾ تبػػدأ كرسػػي مػػري

الباحثػة بتػػدرب المسترشػدات عمػػى الاسػترخاء مػػف خػلاؿ الطمػػب مػف كػػؿ مسترشػدة أف تأخػػذ نفسػػان 
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الآف خذم نفسا عميقا ) شييقا ( كاحبسيو لمػدة خمػس ثػكاني ، ىػذا الشػييؽ  -عميقا ، ثـ تقكؿ :
لتكتر ، ثػـ تطمػب الباحثػة مػف المسترشػدات إطػلاؽ الػنفس ، تنفسػي تػدريجيا يؤدم الى الشعكر بػا

زالػة التػكتر ، ثػـ تقػكؿ لممسترشػدات :  -) الزفير ( ، ىذا الزفير يػؤدم الػى الشػعكر بالاسػترخاء كا 
حػػاكلي اف تتمتعػػي بحالػػة الاسػػترخاء التػػي تكػػكني عمييػػا بعػػد التػػنفس ، كػػررم  ىػػذه العمميػػة مػػرة 

طلاقػػػو ، لابػػد أف تكػػكني مركػػػزة كمنتبيػػة معػػي أثنػػػاء ثانيػػة ، لاحظػػي الفػػ رؽ بػػػيف حػػبس الػػنفس كا 
 العممية .

 -الآف سكؼ نبدأ بتمريف آخر :     
 أسترخي الى أقصى درجة ممكنة ثـ أغمضي عينيؾ ) تسكت الباحثة لحظة (  -
كجيي كؿ انتباىؾ عمى ذراعؾ الأيمف بشكؿ خاص ، اقبضي يػدؾ اليمنػى بشػدة مػع شػد ذراعػؾ  -

 لى أقصى درجة ممكنة ) تسكت الباحثة ( .ا
لاحظػي أف عضػػلات يػػدؾ اليمنػػى كعضػلات مقدمػػة الػػذراع اليمنػػى تنقػبض كتتػػكتر ، ركػػزم عمػػى  -

ىذا التكتر الشديد الناتج عف ىذا النشاط ، حافظي عمى ىػذا الكضػع لمػدة عشػر ثػكاني ، افتحػي 
 التاـ .يدؾ اليمنى كأرخييا تدريجيا حتى تصمي الى حالة الاسترخاء 

لاحظػػػي الفػػػرؽ بػػػيف حػػػالتي الشػػػد كالاسػػػترخاء ، الآف اسػػػتمتعي بحالػػػة الاسػػػترخاء التػػػي تعيشػػػينيا  -
 حاليا ، كررم ىذا التمريف مرة ثانية حتى تتمكني مف ضبط العضلات بشكؿ جيد .

 الآف نتجو الى اليد اليسرل ، لنقكـ بنفس التمريف السابؽ لمكصكؿ الى حالة الاسترخاء ذاتيا. -
 الجمسػة ايجابيػاتك  الكقػكؼ عمػى سػمبياتتقكـ الباحثػة بتمخػيص مػا دار فػي الجمسػة الإرشػادية ، ك  -

 الإرشادية .

أف يػػذكرف مػػكقفيف تعػػاممف بيمػػا مػػع الآخػػريف ، المكقػػؼ الأكؿ  المسترشػػداتمػػف  الباحثػػةتطمػػب  -
 صحيح كالمكقؼ الآخر خاطئ .
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 التنظيم الذاتيأسموب 
         التاسعة -:الجمسة 

 الاىتمام بالآخرين .  -عنوان الجمسة :
 ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 

 
 الحاجات
 الإرشادية

 أىمية الاىتمام بالآخرين . معرفة   -
 معرفة أساليب الاىتمام بالآخرين .  -

 أن تعرف المسترشدات معنى الاىتمام بالآخرين وكيفية إظيار الاىتمام بيم  . - ىدف الجمسة

 الأىداف
 السموكية

 -: قادرات عمى أنالمسترشدات  جعل
 الآخرين.ب يعرفن معنى الاىتمام -
 الآخرين.ب الاىتمامأساليب عمى  يتعرفن -

 الآخرين .ب يظيرن الاىتمام  -

 . التدريب البيتيالتعزيز ، التغذية الراجعة ، ، المناقشة ، التخيل ، التدريب عمى الاسترخاء الاستراتيجيات

 الأنشطة المقدمة

بالسؤال عن التدريب البيتي والثناء عمى المسترشدات المواتي أنجزن التدريب بشكل جيد  الباحثةتقوم  -
 وحث المسترشدات المواتي لم ينجزن التدريب عمى انجازه.

 أىمية التعامل مع الآخرين وتأثيرىا عمى سموك الأفراد. الباحثةتعرض  -

المسترشندات أن يتخنيمن أنفسنين فني موقنف مثينر فنية التخيل من خلال الطمب من  الباحثةتستخدم  -
 لمغضب ، كأن ينتظرن لساعات طويمة في طابور لمحصول عمى حاجة ما .

تطمب الباحثة من المسترشدات الحديث عن ردود أفعالين تجاه ىذا الموقف ، ثم تقوم بتصحيح ردود  -
 الأفعال الخاطئة ، والتعزيز والثناء عمى ردود الأفعال الايجابية .

تنندريبين عمننى  مننع المسترشنندات لغننرض الباحثننة فنيننة التنندرب عمننى الاسننترخاء ) العضننمي (سننتخدم ت -
 ايجابية عند التعامل مع الآخرين. ردود أفعالالى وتحويميا  كيفية التحكم بردود الأفعال السمبية

كر والمننديح ، بالثننناء عمننى المسترشنندات المننواتي شنناركن فنني الجمسننة بفاعميننة ، وتقنندم ليننن الشنن الباحثننةتقننوم  -
  وتطمب من المسترشدات الباقيات الاقتداء بين .

 الوقوف عمى سمبيات وايجابيات الجمسة بعد تمخيصيا. التقويم البنائي

صنحيح  الأول موقنف، المنن المسترشندات أن ينذكرن منوقفين تعناممن بيمنا منع الآخنرين  الباحثةتطمب  - التدريب البيتي
 خاطئ.الآخر موقف الو 
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 -الجمسة: إدارة

 تبدأ الباحثة بالشكر كالثناء عمى الطالبات المكاتي أنجزف الكاجب البيتي. -
 -تبدأ الباحثة المناقشة بأف تطرح السؤاؿ الآتي: -

 كيؼ يمكف الاىتماـ بالآخريف ؟ كلماذا ؟
تقكـ الباحثة بمناقشة أجكبة الطالبات ثـ تحاكؿ مف خلاؿ المناقشة بالتعرؼ عمى الأفكػار التػي تحمميػا  -

الطالبات عف الاىتماـ بالآخريف بشكؿ مخطكء ، ثـ تبػدأ بتعزيػز الجكانػب الايجابيػة المكجػكدة فػي ىػذه 
طفاء الجكانب السمبية فييا.  الأفكار كعزؿ كا 

ية التخيؿ في الجمسة ، حيػث تطمػب مػف المسترشػدات ذكػر مكقػؼ حيػاتي مػر تقكـ الباحثة باستخداـ فن -
بيػػػف كتسػػػبب ليػػػف بالغضػػػب تجػػػاه الآخػػػريف ، كتطمػػػب مػػػنيف تسػػػجيؿ أفكػػػارىف كمشػػػاعرىف حػػػكؿ ىػػػذا 

 المكقؼ .
غمػػاض العينػػيف كتخيػػؿ أنفسػػيف فػػي نفػػس المكقػػؼ  - تطمػػب الباحثػػة مػػف المسترشػػدات الجمػػكس بيػػدكء كا 

نيف أف يتعػاممف مػع ىػذا المكقػؼ بطريقػة مغػايرة لمطريقػة التػي تعػاممف بيػا المثير لمغضػب ، كتطمػب مػ
فػي المكقػؼ الحيػاتي الحقيقػي ، حيػث تطمػب مػػنيف التعامػؿ مػع المكقػؼ بعقلانيػة كعػدـ التيػكر فػػي رد 

 الفعؿ تجاه الآخريف . كتسجيؿ أفكارىف كمشاعرىف حكؿ المكقؼ.
مكقفيف الحقيقي كالمتخيؿ ، ثـ تطمب منيف التعبير عف تقكـ الباحثة بملاحظة أفكار المسترشدات في ال -

مشػػػاعرىف كعػػػف ملاحظػػػاتيف عػػػف أنفسػػػيف فػػػي المػػػكقفيف ، كىػػػؿ أف تصػػػرفاتيف فػػػي المكقػػػؼ الحقيقػػػي 
 أفضؿ منيا في المكقؼ المتخيؿ ؟ كلماذا ؟

حاجػة تكضح الباحثة لممسترشدات إف الفرد بطبيعتو اجتماعي لا يستطيع الاستغناء عف الآخريف فيػك ب -
الػػى التػػألؽ كالمحبػػة كالانتمػػاء إلػػييـ ، فالعلاقػػات القائمػػة عمػػى الاحتػػراـ المتبػػادؿ كالتعػػاطؼ كالتسػػامح 
كالتقبػؿ مػػف شػأنيا أف تػػؤدم الػػى تحقيػؽ السػػعادة لػؾً كليخػػريف ، أمػػا العلاقػات التػػي تقػكـ عمػػى العػػداء 

ثػػـ  (،د المجتمػػع كييػػدد كيانػػوكالمقػػت كالكراىيػػة فأنيػػا تخػػؿ بميػػزاف الصػػحة النفسػػية ، الأمػػر الػػذم يفسػػ
علاقػػات قائمػػة عمػػى  –تضػػرب الأمثمػػة لنػػكعيف مػػف العلاقػػات ) علاقػػات قائمػػة عمػػى الحػػب كالاحتػػراـ 

المقػػت كالكراىيػػة( ، كتطمػػب الباحثػػة مػػف الطالبػػات أف يتمسػػكف بالمعػػايير الاجتماعيػػة كمراعػػاة حقػػكؽ 
 تاج في صحة أفكارىف.الآخريف في تعامميف مع الآخريف بعد كصكليف الى دقة الاستن

تقكـ الباحثة باستخداـ فنية الاسترخاء في الجمسة ، حيث تقدـ شرحا مبسطا عف كيفية اسػتجابة الأفػراد  -
للاضطرابات الانفعاليػة مثػؿ الغضػب عػف طريػؽ زيػادة  التػكتر فػي عضػلات الجسػـ ، ممػا يػؤدم الػى 



  6107-6106الفصل الدراسي الثاني -كمية التربية الاساسية  –قسم الارشاد النفسي  –المرحمة الثالثة  -البرامج الارشادية 
 م.د. سممى حسين كامل

======================================================================= 

   50 
 

ؽ ، لػػػذا فػػػإف تمػػػاريف التػػػدريب عمػػػى إضػػػعاؼ قػػػدرة الإنسػػػاف عمػػػى التكافػػػؽ كالنشػػػاط ممػػػا يشػػػعره بالإرىػػػا
الاسػػترخاء تسػػيـ فػػي خفػػض التػػكتر ، كتعيػػد قػػدرة الإنسػػاف عمػػى التغمػػب عمػػى الغضػػب ، كتجعمػػو أكثػػر 

 قدرة عمى التعامؿ بإيجابية مع الآخريف. 
تبػػدأ الباحثػػة بعػػد ذلػػؾ بممارسػػة تمػػاريف الاسػػترخاء ، حيػػث تطمػػب مػػف كػػؿ مسترشػػدة أف تجمػػس عمػػى  -

قػػائؽ حتػػى تشػػعر بالراحػػة كتبػدك عمبييػػا علامػػات اليػػدكء ، بعػػد ذلػػؾ تبػػدأ الباحثػػة كرسػي مػػريح لبضػػع د
بتػػدرب المسترشػػدات عمػػى الاسػػترخاء مػػف خػػلاؿ الطمػػب مػػف كػػؿ مسترشػػدة أف تأخػػذ نفسػػان عميقػػا ، ثػػـ 

الآف خػػػذم نفسػػػا عميقػػػا ) شػػػييقا ( كاحبسػػػيو لمػػػدة خمػػػس ثػػػكاني ، ىػػػذا الشػػػييؽ يػػػؤدم الػػػى  -تقػػػكؿ :
ثـ تطمب الباحثة مف المسترشدات إطلاؽ الػنفس ، تنفسػي تػدريجيا ) الزفيػر ( ، ىػذا الشعكر بالتكتر ، 

زالة التكتر ، ثـ تقكؿ لممسترشدات : حاكلي اف تتمتعي بحالة  -الزفير يؤدم الى الشعكر بالاسترخاء كا 
بس الاسترخاء التي تككني عمييا بعػد التػنفس ، كػررم  ىػذه العمميػة مػرة ثانيػة ، لاحظػي الفػرؽ بػيف حػ

طلاقو ، لابد أف تككني مركزة كمنتبية معي أثناء العممية .  النفس كا 
 -الآف سكؼ نبدأ بتمريف آخر :     

 أسترخي الى أقصى درجة ممكنة ثـ أغمضي عينيؾ ) تسكت الباحثة لحظة (  -
كجيي كؿ انتباىؾ عمػى ذراعػؾ الأيمػف بشػكؿ خػاص ، اقبضػي يػدؾ اليمنػى بشػدة مػع شػد ذراعػؾ الػى  -

 درجة ممكنة ) تسكت الباحثة ( .أقصى 
لاحظػػي أف عضػػلات يػػدؾ اليمنػػى كعضػػلات مقدمػػة الػػذراع اليمنػػى تنقػػبض كتتػػكتر ، ركػػزم عمػػى ىػػذا  -

التػػكتر الشػػديد النػػاتج عػػف ىػػذا النشػػاط ، حػػافظي عمػػى ىػػذا الكضػػع لمػػدة عشػػر ثػػكاني ، افتحػػي يػػدؾ 
 اليمنى كأرخييا تدريجيا حتى تصمي الى حالة الاسترخاء التاـ .

لاحظػػي الفػػرؽ بػػيف حػػالتي الشػػد كالاسػػترخاء ، الآف اسػػتمتعي بحالػػة الاسػػترخاء التػػي تعيشػػينيا حاليػػا ،  -
 كررم ىذا التمريف مرة ثانية حتى تتمكني مف ضبط العضلات بشكؿ جيد .

 الآف نتجو الى اليد اليسرل ، لنقكـ بنفس التمريف السابؽ لمكصكؿ الى حالة الاسترخاء ذاتيا. -
احثػػػة بتمخػػػػيص مػػػا دار فػػػي الجمسػػػػة الإرشػػػادية ، كالكقػػػكؼ عمػػػػى سػػػمبيات كايجابيػػػات الجمسػػػػة تقػػػكـ الب -

 الإرشادية .

تطمب الباحثة مف المسترشدات أف يذكرف مكقفيف تعػاممف بيمػا مػع الآخػريف ، المكقػؼ الأكؿ صػحيح  -
 كالمكقؼ الآخر خاطئ .
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 التنظيم الذاتيأسموب 
 . العاشرة  -:الجمسة 

 التفاعل الاجتماعي .  -عنوان الجمسة :
 . ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 

 

 الحاجات
 الإرشادية

 . معنى التفاعل الاجتماعيمعرفة  -
 معرفة أىمية التفاعل الاجتماعي . -
 لمتفاعل الاجتماعي .الصحيحة  التعرف عمى الأساليب -

 بروح إيجابية وأساليب صحيحة . التعرف عمى معنى التفاعل الاجتماعي وكيفية ممارستو مع الآخرين - ىدف الجمسة

 الأىداف

 السموكية

 -: قادرات عمى أنالمسترشدات  جعل
 .عمى معنى التفاعل الاجتماعي  يتعرفن  -
 .التفاعل الايجابي مع الآخرينمن يتعرفن عمى الأساليب التي تمكنين   -
ن    -  .حول الآخرين  أفكار صحيحة يكوِّ

 التدريب البيتي.التعزيز ، التغذية الراجعة ، ،  التخيل المناقشة ،  الاستراتيجيات

الأنشطة 
 المقدمة

 المواتي أنجزن التدريب بشكل جيد. المسترشداتبالسؤال عن التدريب البيتي والثناء عمى  الباحثةتقوم  -
 بتعريف معنى التفاعل الاجتماعي . الباحثةتقوم  -
 . الأفرادوتأثيره عمى سموك  الآخرينمع  التفاعل أىميةتعرض الباحثة  -
تستخدم الباحثة فنية التخيل حيث تطمب الباحثة من الطالبة تخيل موقف تخوض فيو تجربة اجتماعية  -

 استجابة مشابهة للاستجابة الحقيقية,تستخدم الباحثة فنية التعزيز. وعند حصوليا عمى ، ناجحة

ن في الجمسة بفاعمية ، وتقدم لين الشكر والمديح ، بالثناء عمى المسترشدات المواتي شارك الباحثةتقوم  -
 وتطمب من المسترشدات الباقيات الاقتداء بين .

 قوف عمى سمبيات وايجابيات الجمسة.الو تقوم الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة الإرشادية ، و  - التقويم البنائي
 -توجو الباحثة السؤال التالي : -
 ما أىمية التفاعل الاجتماعي في التعامل مع الآخرين ؟ 

 خاطئموقف صحيح وموقف ،  الآخرينا مع مموقفين تعاممن بيأن يذكرن  المسترشداتمن  الباحثةتطمب  التدريب البيتي
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 -إدارة الجمسة:

المػكاتي أنجػزف التػدريب بشػكؿ  تقكـ الباحثة بالسؤاؿ عف التدريب البيتي كالثناء عمى المسترشدات -
جيػػػد كحػػػث المسترشػػػدات المػػػكاتي لػػػـ ينجػػػزف التػػػدريب عمػػػى انجػػػازه كبيػػػاف أىميػػػة التػػػدريب البيتػػػي 

 لممسترشدات.
بتكضيح معنػى كأىميػة التفاعػؿ الاجتمػاعي فػي الحيػاة ، ككيػؼ أف الإنسػاف مخمػكؽ تقكـ الباحثة  -

فاعػػػؿ الايجػػػابي معيػػػـ سػػػيجعمو أكثػػػر اجتمػػػاعي لا يسػػػتطيع العػػػيش بػػػدكف الآخػػػريف ، لػػػذا فػػػأف الت
 تكافقان مع نفسو كمع الآخريف .

 -تقكـ الباحثة باستخداـ فنية التخيؿ في الجمسة ككما يمي : -

تطمب الباحثة مف المسترشدات ذكر مكقؼ حياتي مر بيػف كتسػبب ليػف بالغضػب تجػاه الآخػريف  -
 ، كتطمب منيف تسجيؿ أفكارىف كمشاعرىف حكؿ ىذا المكقؼ .

غمػػػاض العينػػػيف كتخيػػػؿ أنفسػػػيف فػػػي نفػػػػس  - تطمػػػب الباحثػػػة مػػػف المسترشػػػدات الجمػػػكس بيػػػدكء كا 
المكقؼ المثير لمغضب ، كتطمب منيف أف يتعاممف مع ىذا المكقؼ بطريقة مغايرة لمطريقػة التػي 
تعاممف بيا في المكقؼ الحياتي الحقيقي ، حيث تطمب منيف التعامؿ مع المكقؼ بعقلانية كعػدـ 

 رد الفعؿ تجاه الآخريف . كتسجيؿ أفكارىف كمشاعرىف حكؿ المكقؼ. التيكر في
تقػػػكـ الباحثػػػة بملاحظػػػة أفكػػػار المسترشػػػدات فػػػي المػػػكقفيف الحقيقػػػي كالمتخيػػػؿ ، ثػػػـ تطمػػػب مػػػنيف  -

التعبيػػر عػػف مشػػاعرىف كعػػف ملاحظػػاتيف عػػف أنفسػػيف فػػي المػػكقفيف ، كىػػؿ أف تصػػرفاتيف فػػي 
 المتخيؿ ؟ كلماذا ؟المكقؼ الحقيقي أفضؿ منيا في المكقؼ 

تكضح الباحثة لممسترشدات إف الفػرد بطبيعتػو اجتمػاعي لا يسػتطيع الاسػتغناء عػف الآخػريف فيػك  -
بحاجة الى التألؽ كالمحبة كالانتمػاء إلػييـ ، فالعلاقػات القائمػة عمػى الاحتػراـ المتبػادؿ كالتعػاطؼ 

خريف ، أما العلاقات التػي تقػكـ كالتسامح كالتقبؿ مف شأنيا أف تؤدم الى تحقيؽ السعادة لؾً كلي
عمػػى العػػداء كالمقػػت كالكراىيػػة فأنيػػا تخػػؿ بميػػزاف الصػػحة النفسػػية ، الأمػػر الػػذم يفسػػد المجتمػػع 

 –ثـ تضرب الأمثمة لنكعيف مػف العلاقػات ) علاقػات قائمػة عمػى الحػب كالاحتػراـ  (،كييدد كيانو
طالبػػػات أف يتمسػػػكف بالمعػػػايير علاقػػػات قائمػػػة عمػػػى المقػػػت كالكراىيػػػة( ، كتطمػػػب الباحثػػػة مػػػف ال
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الاجتماعيػة كمراعػاة حقػكؽ الآخػريف فػي تعػامميف مػع الآخػريف بعػد كصػكليف الػى دقػة الاسػػتنتاج 
 في صحة أفكارىف.

تشػػػخص ىف حػػػكؿ التفاعػػػؿ الاجتمػػػاعي ، ك نظػػػر ات كجيػػػ بمناقشػػػة المسترشػػػدات فػػػيتقػػػكـ الباحثػػػة  -
ذه الأفكػار ، مكضػحة إف ذلػؾ نػاجـ الأسػباب المنطقيػة لظيػكر مثػؿ ىػمػف خػلاؿ النقػاش الباحثة 

نتيجة الربط غيػر المكضػكعي بػيف ،  كاللاعقلانية عمى المسترشداتعف سيطرة الأفكار الخاطئة 
كيترتػػػب عمػػػى ىػػػذا الػػػربط التػػػأممي اسػػػتنتاج غيػػػر كاقعػػػي  ، كالكاقػػػعالمكاقػػػؼ كالأحػػػداث فػػػي الفكػػػر 

  يؤدم بالضركرة الى خمؽ الصكرة القاتمة.
عػػف أسػػباب تبنييػػا كالعمػػؿ عمػػى تعػػديميا  تباعػػان كتسػػأؿأفكػػار لممسترشػػدات  عػػرضتقػػكـ الباحثػػة ب -

 كذلؾ مف خلاؿ الكصكؿ الى الدلائؿ الكاقعية لخطأ ىذه الأفكار.

تحاكؿ الباحثة تييئة المسترشدات لتقبػؿ أفكػار أكثػر ايجابيػة بعػد إشػعارىف بػأىميتيف كشخصػيات  -
تسػػتطيع أف تتجػػاكز المحػػف كالصػػعاب كتعيػػد يمػػتمكف إرادة صػػمبة كعقميػػة راجحػػة كعاطفػػة صػػادقة 
 الثقة لنفسيا بعد التككؿ عمى الله سبحانو كتعالى.

تقػػػػػكـ الباحثػػػػػة بتقػػػػػديـ الشػػػػػكر كالثنػػػػػاء لممسترشػػػػػدات المشػػػػػاركات فػػػػػي المناقشػػػػػة ، كتحػػػػػث بػػػػػاقي  -
 المسترشدات عمى المشاركة الفاعمة فييا .

الكقػػكؼ عمػػى سػػمبيات كايجابيػػات الجمسػػة بعػػد تمخيصػػيا كالطمػػب مػػف المسترشػػدات أبػػداء آرائيػػف  -
 حكؿ مكضكع الجمسة.

يشػعرف انيػا خطػأ  عػف التفاعػؿ الاجتمػاعي تطمب الباحثة مف المسترشدات أف يذكرف فكرة كاحػدة -
 ككيؼ تـ تصحيحيا.
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 التنظيم الذاتيأسموب 
         الحادية عشرة . -:الجمسة 

 رد الفعل المندفع .  -عنوان الجمسة :
 . ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 

 

 الحاجات
 الإرشادية

 .معرفة معنى رد الفعل المندفع  -

 .معرفة أساليب التخمص من رد الفعل المندفع   -

 ناتيو مع ذ اتمتوافق نالتي تجعمي والأفكار الأساليبرد الفعل المندفع ، وعمى  خطورةعمى تعرف ال - ىدف الجمسة
 ، ومعرفة أساليب التخمص من رد الفعل المندفع .ومع الآخرين 

 -:أن  عمىقادرات  المسترشدات جعل الأىداف السموكية
 .يعرِّفنَ معنى رد الفعل المندفع  -

 يعرفن أساليب التخمص من رد الفعل المندفع .  -

 الاستراتيجيات
 ، التعزيز ، التغذية الراجعة ، التدريب البيتي. التنفيسالمناقشة ، التدريب عمى الاسترخاء ،  والفنيات

 الأنشطة المقدمة

 .بشكل جيدأنجزنو المواتي  المسترشداتعن التدريب البيتي وتثني عمى تقوم الباحثة بالسؤال  -
 .المسترشداتفي حياة الفرد ومناقشتو مع  مفيوم رد الفعل المندفعتقوم الباحثة بعرض   -
،  قدر كبير من التوافق الذاتي لتحقيق التدريب عمى الاسترخاء ) العضمي (تستخدم الباحثة فنية  -

وجعل المسترشدات يشعرن بالراحة والوصول الى قدر عالي من الاسترخاء الذي يجعمين قادرات عمى 
 مواقف الحياتية المختمفة .السيطرة عمى ردود الأفعال المندفعة في ال

حواراً  المسترشدةتخيل موقف تجري فيو  فنية التخيل من خلال الطمب من المسترشداتالباحثة  تستخدم -
 .مفتوحاَ تحقق فيو قدراً من التوافق الذاتي  ذاتياً 

 وكأنو استجابة حقيقية. تقوم الباحثة بتعزيز استجابة المسترشدات لمموقف المتخيل -
بالثناء عمى المسترشدات المواتي شاركن في الجمسة بفاعمية ، وتقدم لين الشكر والمديح  الباحثةتقوم  -

 ، وتطمب من المسترشدات الباقيات الاقتداء بين .

 بتمخيص ما دار في الجمسة و تحديد الايجابيات والسمبيات. الباحثةقوم ت - التقويم
 بتوجيو السؤال الآتي لأفراد المجموعة: الباحثةقوم ت - 

 ما ىي الخطوات التي تنمي ثقة الفرد بالآخرين؟ ▪

أحدىما كانت  .التحكم برد الفعل المندفع فييما أىمية  كتابة موقفين يبين   المسترشداتمن  الباحثة تطمب التدريب البيتي
 فيو المسترشدة متحكمة برد فعميا ، والآخر غير متحكمة فيو .

 



  6107-6106الفصل الدراسي الثاني -كمية التربية الاساسية  –قسم الارشاد النفسي  –المرحمة الثالثة  -البرامج الارشادية 
 م.د. سممى حسين كامل

======================================================================= 

   56 
 

 -:إدارة الجمسة 

 متابعة التدريب البيتي كتقديـ الشكر كالثناء لمكاتي أنجزنو بشكؿ جيد. -

 تقكـ الباحثة بتعريؼ كشرح مكضكع الجمسة عمى كىك ) رد الفعؿ المندفع (. -

 -تقكـ الباحثة بتكضيح الخطكات التي تساعد الفرد في السيطرة عمى ردكد أفعالو الغاضبة كىي: -

  لا تنس ذكر الله .7

 قراءات متنكعة(. -نىفِّس عف انفعالاتؾ بأعماؿ مفيدة )ممارسة الرياضة .1

 حكؿ انتباىؾ لأشياء أخرل. .3

 تجنب المكاقؼ التي تثير انفعالؾ. .1

 تعمـ أف تنظر إلى العالـ نظرة متفائمة. .1

تقكـ الباحثة باستخداـ فنية الاسترخاء في الجمسة ، حيث تقدـ شرحا مبسطا عف كيفية اسػتجابة الأفػراد  -
للاضطرابات الانفعاليػة مثػؿ الغضػب عػف طريػؽ زيػادة  التػكتر فػي عضػلات الجسػـ ، ممػا يػؤدم الػى 

لتػػػدريب عمػػػى إضػػػعاؼ قػػػدرة الإنسػػػاف عمػػػى التكافػػػؽ كالنشػػػاط ممػػػا يشػػػعره بالإرىػػػاؽ ، لػػػذا فػػػإف تمػػػاريف ا
الاسػػترخاء تسػػيـ فػػي خفػػض التػػكتر ، كتعيػػد قػػدرة الإنسػػاف عمػػى التغمػػب عمػػى الغضػػب ، كتجعمػػو أكثػػر 

 قدرة عمى التعامؿ بإيجابية مع الآخريف. 
تبػػدأ الباحثػػة بعػػد ذلػػؾ بممارسػػة تمػػاريف الاسػػترخاء ، حيػػث تطمػػب مػػف كػػؿ مسترشػػدة أف تجمػػس عمػػى  -

ة كتبػدك عمبييػػا علامػػات اليػػدكء ، بعػػد ذلػػؾ تبػػدأ الباحثػػة كرسػي مػػريح لبضػػع دقػػائؽ حتػػى تشػػعر بالراحػػ
بتػػدرب المسترشػػدات عمػػى الاسػػترخاء مػػف خػػلاؿ الطمػػب مػػف كػػؿ مسترشػػدة أف تأخػػذ نفسػػان عميقػػا ، ثػػـ 

الآف خػػػذم نفسػػػا عميقػػػا ) شػػػييقا ( كاحبسػػػيو لمػػػدة خمػػػس ثػػػكاني ، ىػػػذا الشػػػييؽ يػػػؤدم الػػػى  -تقػػػكؿ :
لمسترشدات إطلاؽ الػنفس ، تنفسػي تػدريجيا ) الزفيػر ( ، ىػذا الشعكر بالتكتر ، ثـ تطمب الباحثة مف ا

زالة التكتر ، ثـ تقكؿ لممسترشدات : حاكلي اف تتمتعي بحالة  -الزفير يؤدم الى الشعكر بالاسترخاء كا 
الاسترخاء التي تككني عمييا بعػد التػنفس ، كػررم  ىػذه العمميػة مػرة ثانيػة ، لاحظػي الفػرؽ بػيف حػبس 

طلاقو ، لا  بد أف تككني مركزة كمنتبية معي أثناء العممية .النفس كا 
 -الآف سكؼ نبدأ بتمريف آخر :     

 أسترخي الى أقصى درجة ممكنة ثـ أغمضي عينيؾ ) تسكت الباحثة لحظة (  -
كجيي كؿ انتباىؾ عمػى ذراعػؾ الأيمػف بشػكؿ خػاص ، اقبضػي يػدؾ اليمنػى بشػدة مػع شػد ذراعػؾ الػى  -

 باحثة ( .أقصى درجة ممكنة ) تسكت ال



  6107-6106الفصل الدراسي الثاني -كمية التربية الاساسية  –قسم الارشاد النفسي  –المرحمة الثالثة  -البرامج الارشادية 
 م.د. سممى حسين كامل

======================================================================= 

   57 
 

لاحظػػي أف عضػػلات يػػدؾ اليمنػػى كعضػػلات مقدمػػة الػػذراع اليمنػػى تنقػػبض كتتػػكتر ، ركػػزم عمػػى ىػػذا  -
التػػكتر الشػػديد النػػاتج عػػف ىػػذا النشػػاط ، حػػافظي عمػػى ىػػذا الكضػػع لمػػدة عشػػر ثػػكاني ، افتحػػي يػػدؾ 

 اليمنى كأرخييا تدريجيا حتى تصمي الى حالة الاسترخاء التاـ .
لتي الشػػد كالاسػػترخاء ، الآف اسػػتمتعي بحالػػة الاسػػترخاء التػػي تعيشػػينيا حاليػػا ، لاحظػػي الفػػرؽ بػػيف حػػا -

 كررم ىذا التمريف مرة ثانية حتى تتمكني مف ضبط العضلات بشكؿ جيد .
 الآف نتجو الى اليد اليسرل ، لنقكـ بنفس التمريف السابؽ لمكصكؿ الى حالة الاسترخاء ذاتيا. -
 -ي الجمسة ككما يمي :تستخدـ الباحثة فنية التخيؿ ف -
قػػدرة لػػدييـ  لػيس فبػػأنيف ثػـ يتخػػيم عمػػى الكرسػػي الجمػػكس بشػػكؿ مػريحتطمػب الباحثػػة مػػف المسترشػدات  -

 عندىا؟ ففماذا ستككف مشاعرى عمى ضبط رد الفعؿ المندفع في مكقؼ مثير لمغضب ،

و كمػف تػعمػا تخيم كػؿ مسترشػدةسػأؿ تبعضان مف الكقػت لمتخيػؿ، كبعػد ذلػؾ  الباحثة لممسترشداتعطي ت -
 ثـ مناقشة ذلؾ.

أف الإنساف تكاجيو أثنػاء حياتػو العديػد مػف الظػركؼ التػي إف لػـ يػتـ التعامػؿ الباحثة لممسترشدات بيف ت -
فػػػكران كبكقتيػػػا فإنيػػػا قػػػد تتطػػػكر كتصػػػبح ليػػػا العديػػػد مػػػف الانعكاسػػػات السػػػمبية بإيجابيػػػة كعقلانيػػػة معيػػػا 

 كالاضطرابات النفسية.

 -: كىي السيطرة عمى رد الفعؿ المندفعض خطكات بعتكضح الباحثة  -

 .ضركرة أف يخاطب الإنساف نفسو كيعترؼ أماميا بأنو قد تسرع كأخطأ بيذا الانفعاؿ 

 ( :ىػػذه لأنيػػا خاطئػػة ردكد الفعػػؿ يجػػب عمػػي أف أتكقػػؼ عػػف  أف يحػػاكؿ تكجيػػو رسػػائؿ لنفسػػو تقػػكؿ
 .كتؤدم إلى نتائج غير مرغكبة كتسبب لي كثيران مف الأمراض(

  يجػػب عمػػي أف أقػػاكـ أم انفعػػاؿ  ىػػذه بتكػػرار رسػػالة مفادىػػا )ردكد الفعػػؿ إجػػراء داخمػػي كىػػك مقاكمػػة
 أتعرض لو ميما كاف صغيران(.

عػػدـ القػػدرة عمػػى كالتػػي تػػدؿ عمػػى التػػي طرحتيػػا المسترشػػدات بعػػض الأفكػػار الخاطئػػة تنػػاقش الباحثػػة  -
أتعػػرض إلػػى مشػػكمة أك محنػػة( )أشػػعر أنػػي  أفقػػد اتزانػػي عنػػدما )مثػػؿ  السػػيطرة عمػػى رد الفعػػؿ المنػػدفع

 . تصحيح ىذه الأفكار كاستبداليا بأفكار ايجابيةب كتقكـالانفعاؿ(  ةسريع
الكقػػكؼ عمػػى سػػمبيات كايجابيػػات الجمسػػة بعػػد تمخيصػػيا كالطمػػب مػػف المسترشػػدات أبػػداء آرائيػػف حػػكؿ  -

 مكضكع الجمسة.
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 التنظيم الذاتيأسموب 
         الثانية عشرة . -:الجمسة 

 التعبير عن الغضب .  -عنوان الجمسة :
 . ( دقيقة45) -مدة الجمسة : 

 

 الحاجات
 الإرشادية

 في إصدار الأحكام وفيم وجيات نظر الآخرين. التأني  -
 .معرفة أىمية ضبط النفس عند الغضب  -
 . السيطرة عمى الغضب في جميع المواقف -

 يعبرن بيا عن الغضب .التي  والأفكار إصدار الأحكام والتعرف عمى الأساليبالابتعاد عن التسرع في  - ىدف الجمسة

 الأىداف السموكية
 -جعل المسترشدات قادرات عمى أن :

 - . يتريثن في إصدار الأحكام عمى المواقف 
 - . يتعرفن عمى أىمية ضبط النفس عند الغضب 

 - . يعبرن عن غضبين بشكل منضبط 

 الاستراتيجيات
 والفنيات

 المناقشة ، التخيل ، الحديث الذاتي ، التعزيز ، التغذية الراجعة ، التدريب البيتي.

 الأنشطة المقدمة

 .بشكل جيدأنجزنو المواتي  المسترشداتعن التدريب البيتي وتثني عمى تقوم الباحثة بالسؤال  -
 .المسترشداتفي حياة الفرد ومناقشتو مع  التعبير عن الغضبمفيوم تقوم الباحثة بعرض   -
 تستخدم الباحثة فنية التخيل مع المسترشدات . -
تقوم الباحثة باستخدام فنية الحديث الذاتي من خلال الطمب من المسترشدات إغماض أعينين وتخينل  -

 أنفسين في موقف غير متزنات فيو انفعالياً. وكيف تكون مشاعرىن في ذلك الموقف؟
 حديث السمبي بحديث ايجابي مع الذات.تطمب الباحثة من المسترشدات استبدال ال -
بالثننناء عمننى المسترشنندات المننواتي شنناركن فنني الجمسننة بفاعميننة ، وتقنندم ليننن الشننكر  الباحثننةتقننوم  -

 والمديح ، وتطمب من المسترشدات الباقيات الاقتداء بين .

 التقويم
 تقوم الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة و تحديد الايجابيات والسمبيات. -
 تقوم الباحثة بتوجيو السؤال الآتي لأفراد المجموعة: - 

 ما ىي أىمية التعبير الايجابي عن الغضب ؟ ▪

كتابة موقفين يبين  فييما أىمية التحكم برد الفعل المندفع . أحدىما كانت  تطمب الباحثة من المسترشدات التدريب البيتي
 فيو المسترشدة متحكمة برد فعميا ، والآخر غير متحكمة فيو .
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 -إدارة الجمسة :

المميز كالمنتظـ لجمسات  فحضكرى فلي ةبأعضاء المجمكعة الإرشادية شاكر  الباحثة ترحب -
 البرنامج الإرشادم .

في  اتستفسر عف الصعكبات التي كاجيت المسترشدت، ك  التدريب البيتيعمى  الباحثةطمع ت -
 . ، كتثني عمى اللاتي أنجزنو بشكؿ جيد أدائو

  السؤاؿ الآتي : ما الفائدة المرجكة مف الغضب؟الباحثة كجو ت -
 عمييا. كشكرىفميا يسجتك  اتجمع إجابات المسترشدتقكـ الباحثة ب -
أف الإنساف يغضب  فنستطيع أف نستنتج مف خلاؿ إجاباتكتكضح الباحثة لممسترشدات أننا  -

عندما يشعر بأف أحدىـ يعيؽ أك يعترض تحقيؽ أىدافو ، أك عندما يشعر أف ىناؾ مف ييدد 
لو قيمة معينة. كأحب أف أضيؼ أف الغضب شعكر يعرفو كؿ إنساف ، كقد تظؿ ىذه الحالة 

  نساف ، أك تتحكؿ إلى سمكؾ كعندئذ تتحكؿ إلى العدكاف ، كىنا تكمف الخطكرةداخمية يعيشيا الإ
كذلؾ بأف تطمب الباحثة مف المسترشدات تسجيؿ ردكد تستخدـ الباحثة فنية التخيؿ في الجمسة  -

 -: أف تككف ردكد أفعاؿ مختمفة مع محاكلةحكؿ المكقؼ الآتي  أفعاليف
 يففيمما يعجبؾ مشاىدتو، كاف مجرياتو في تطكر مستمر كأنت تنتظر  يفنفسؾ تشاىد يتخيم -  

يا، أك أحدث ينبشغؼ معرفة نياية قصتو، في ىذه الأثناء غير أحد أخكتؾ القناة التي تشاىد
 ، ماذا ستفعميف حينيا ؟  إزعاجا مستمرا منعؾ مف المتابعة

كمناقشتيا معيف كتعزيز  ؼالمكق ىذاحكؿ  اتبتسجيؿ ردكد أفعاؿ المسترشدتقكـ الباحثة  -
 الايجابي منيا كتقكيـ كتصحيح ما ىك سمبي .

إغمػػاض تسػػتخدـ الباحثػػة فنيػػة الحػػديث الػػذاتي فػػي الجمسػػة مػػف خػػلاؿ الطمػػب مػػف المسترشػػدات  -
فػػي طػػابكر لشػػراء  ةكنػػت كاقفػػ مػػاذا تفعمػػيف لػػك))  -التػػالي :مكقػػؼ الأعيػػنيف كتخيػػؿ أنفسػػيف فػػي 

 ((   ؟ إلى الشباؾ الرئيسي يفت تصماحدىـ بعد أف كد شيء ما، فدفعؾً 
تككف مشاعرىف سكيؼ تطمب الباحثة مف المسترشدات التحدث مع أنفسيف حكؿ المكقؼ كبياف  -

تجاه ىذا المكقؼ، عمى أف تككف ردكد الأفعاؿ  الأفعاؿدد مف ردكد كتدكيف ع في ذلؾ المكقؼ؟
 متباينة.
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دد ، كتدكيف ع استبداؿ الحديث السمبي بحديث ايجابي مع الذات تطمب الباحثة مف المسترشدات -
 .بعد الحديث الايجابي مع الذات تجاه ىذا المكقؼ الأفعاؿمف ردكد 

أنو عندما تكاجينا مكاقؼ تثير الغضب عمينا أف نفكر قبؿ أف  الباحثة لممسترشداتكضح ت -
لا يميؽ بنا كلا يحؿ المكقؼ  نتصرؼ كعمينا أف نسيطر عمى أعصابنا لأننا قد نتصرؼ تصرفان 

 بؿ يزيد الخطأ أخطاءن أخرل كيعقد الأمكر فلا داعي لمغضب.
أنو عندما تككف في مكقؼ يتطمب منا أف نسيطر عمى أنفسنا كلا  الباحثة لممسترشداتكضح ت -

 )تماسؾ( )اىدأ( )استرخ( )لا داعي لمغضب( -نغضب عمينا أف نقكؿ لأنفسنا:
 ايجابيات الجمسة بعد تمخيصيا .الكقكؼ عمى سمبيات ك  -

كتابػػػة مػػػكقفيف يبػػػيفٌ فييمػػػا أىميػػػة الػػػتحكـ بػػػرد الفعػػػؿ المنػػػدفع . المسترشػػػدات مػػػف  الباحثػػػةتطمػػػب  -
 أحدىما كانت فيو المسترشدة متحكمة برد فعميا ، كالآخر غير متحكمة فيو .

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  6107-6106الفصل الدراسي الثاني -كمية التربية الاساسية  –قسم الارشاد النفسي  –المرحمة الثالثة  -البرامج الارشادية 
 م.د. سممى حسين كامل

======================================================================= 

   60 
 

 التنظيم الذاتيأسموب 
                  عشرة .                          ة لثالثا -:الجمسة 

 الإتزان الانفعالي . -عنوان الجمسة :
 . دقيقة 45مدة الجمسة 

 

 الحاجات
 الإرشادية

  الانفعالي. الإتزانمعرفة معنى 

  معرفة أىمية الاتزان الانفعالي. 

  معرفة أساليب الاتزان الانفعالي. 

بنداء مظناىر  أن تتعرف المسترشدات  ىدف الجمسة عمى معنى وأىمية الإتزان الإنفعنالي وكيفينة التعامنل منع الآخنرين وا 
 الارتياح . 

الأىداف 
 السموكية

 -عمى: المسترشداتتعرف تأن 
 .معنى الاتزان الانفعالي 

 .قواعد السيطرة عمى الانفعال 

 .كيفية التخمص من الأفكار التي تثير الانفعال 

  النفسي.كيفية الشعور بالارتياح والأمن 

 . التعرف عمى أساليب الاتزان الانفعالي 

الاستراتيجيات 
 والفنيات

 ، التدريب البيتي . التغذية الراجعةالتخيل ، الحديث الذاتي ، التعزيز ، ، المناقشة

الأنشطة 
 المقدمة

 .تقوم الباحثة بمتابعة التدريب البيتي وتقديم الشكر والثناء عمى المواتي أنجزنو بشكل جيد 

 .)تقوم الباحثة بتقديم موضوع الجمسة و كتابتو عمى السبورة وىو )الاتزان الانفعالي 

  تقوم الباحثة بتعريف الاتزان الانفعالي وكتابتو عمى السبورة ومناقشتو مع المسترشندات . وتطمنب مننين
 إعادة التعريف ، وتقدم التعزيز المناسب لمن تقوم بإعادتو.

  ات تخفيف الانفعال.تقوم الباحثة بتوضيح بعض خطو 

  تطمب الباحثة من كل مسترشدة أن تتخيل نفسيا في موقف غينر متنزن انفعاليناً. وكينف تكنون مشناعرىا
 في ذلك الموقف؟

 .تطمب الباحثة من المسترشدات استبدال الحديث السمبي بحديث ايجابي مع الذات 

 ء المواقف .تقوم الباحثة بتقديم التغذية الراجعة أثناء قيام المسترشدات بأدا 

 .تقوم الباحثة بتقديم التعزيز المناسب لضمان استمرار المشاركة 

 البنائي التقويم
 تقوم الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة وتحديد الايجابيات والسمبيات.  -
 -تقوم الباحثة  بتوجيو الأسئمة الآتية لممسترشدات : -

 الانفعالي؟  س/ ما ىي قواعد السيطرة عمى الانفعال ؟ ما معنى الإتزان س/ 

 .ذكر موقف يتسم بعدم الاتزان الانفعالي تطمب الباحثة من المسترشدات  التدريب البيتي
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 -إدارة الجمسة :

المميز كالمنتظـ لجمسات  فحضكرى فلي ةبأعضاء المجمكعة الإرشادية شاكر  الباحثة ترحب -
 البرنامج الإرشادم .

في  اتستفسر عف الصعكبات التي كاجيت المسترشدت، ك  التدريب البيتيعمى  الباحثةطمع ت -
 . ، كتثني عمى اللاتي أنجزنو بشكؿ جيد أدائو

 ؟الانفعالي بالاتزافماذا نعني  -:  لممسترشداتسؤالا تكجو الباحثة  -
 عمييا.  فشكرىتسجميا ك تك  اتإلى إجابات المسترشد باحثةستمع الت -
الانفعالي كىك القدرة عمى التخمص مف تباينات الانفعالات الشائعة  الإتزافمعنى تكضح الباحثة  -

الانفعالي الجيد ، مما يساعد الفرد في عدـ الإفراط في  الإتزاففي المزاج الكقتي كاكتساب 
ديدة في الاستجابة لممكاقؼ الانفعالية أك المثيرة للانفعاؿ كالقدرة عمى مقاكمة التذبذبات الش

ىك الشخص القادر عمى تقديـ الاستجابة الملائمة  -انفعاليا : المتزفالشخص  ، كأف  المزاج
لممثير الانفعالي ، كيتمتع بالقدرة عمى استحداث تحكمات داخمية جيدة ، كذلؾ عمى عكس 
الشخص غير المتزف انفعاليا ،الذم يسارع في تقديـ استجابة غير ملائمة ، كيتسـ بالعجز عف 

 الكصكؿ إلى التحكـ الانفعالي. 
تخيؿ أنفسيف في تطمب مف المسترشدات إذ ، باستخداـ فنية التخيؿ في الجمسة تقكـ الباحثة  -

)) كأنت جالسة في حفمة عيد ميلاد صديقتؾ كأثناء تقديـ العصير إليؾ  -المكقؼ التالي :
 سكبت إحداىف العصير عمى ملابسؾ. فماذا تفعميف؟ كلماذا؟

الباحثة بعض الكقت لممسترشدات لمتفكير في الإجابة ككتابتيا ثـ تناقش إجاباتيف كتحدد تعطي  -
 الاستجابة الخاطئة كيكضح سبب عدـ ملاءمتيا.

تقكـ الباحثة بمناقشة إجابات المسترشدات مع تزكيدىف بالتغذية الراجعة التعزيزية كالتصحيحية  -
 . المباشرة

باسػػػتخداـ فنيػػػة الحػػػديث الػػػذاتي فػػػي الجمسػػػة مػػػف خػػػلاؿ الطمػػػب مػػػف المسترشػػػدات تقػػػكـ الباحثػػػة  -
قػدرتيف تحديد الأفكار اللاعقلانيػة التػي تحػد مػف التحدث الى أنفسيف حكؿ المكقؼ المتخيؿ ، ك 

 عمى تحقيؽ الاتزاف الانفعالي .
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ي ذلػؾ تطمب الباحثة مف المسترشدات استبداؿ الحػديث السػمبي الػذم تسػبب فػي عػدـ اتػزانيف فػ -
المكقػػػؼ بحػػػديث ايجػػػابي مػػػع الػػػنفس ، كتطمػػػب مػػػنيف تسػػػجيؿ أفكػػػارىف كمشػػػاعرىف حػػػكؿ نفػػػس 

 المكقؼ بعد الحديث الايجابي .
الانفعالي يكمف في تمؾ المركنة التي تمكف  الإتزافأف صميـ تكضح الباحثة لممسترشدات   -

بدرجة يمكف أف  صاحبيا مف مكاجية جميع المكاقؼ، ليست المألكفة فقط بؿ الجديدة أيضا،
تصؿ إلى خمؽ كابتكار استجابات جديدة ، كىك حالة كسط بيف التردد كالاندفاعية ، كيظير 
عدـ الاتزاف الانفعالي عندما نمتقي بالجمكد نقيضا لممركنة سكاء كاف ىذا الجمكد عبارة عف 

 اندفاعية إقداـ أـ ترددية إحجاـ.  
 رشادية ، كالكقكؼ عمى سمبياتيا كايجابياتيا.تقكـ الباحثة بتمخيص ما دار في الجمسة الإ -
 -تقكـ الباحثة  بتكجيو الأسئمة الآتية لممسترشدات : -
 س/  ما معنى الإتزاف الانفعالي؟  س/ ما ىي قكاعد السيطرة عمى الانفعاؿ ؟   

تطمب الباحثة مف المسترشدات ذكر مكقفيف يبيفٌ فييما أىمية الإتزاف الانفعالي . أحدىما  -
 فيو المسترشدة متزنة انفعاليا ، كالآخر غير متزنة فيو . كانت
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 التنظيم الذاتيأسموب 
 

                  عشرة .                           الرابعة -:الجمسة 
 الختامية . -عنوان الجمسة :
 . دقيقة 45مدة الجمسة 

 
 الحاجات
 الإرشادية

 البرنامج الإرشادي . بإنتياء المسترشداتتبميغ 

اختتام البرنامج الإرشادي ومعرفة الآراء النيائية لممسترشدات حول البرنامج والاتفاق حول تاريخ ومكان  ىدف الجمسة
 التقويم النيائي .

 الأىداف
 السموكية

 -من: المسترشداتأن تتمكن 
 تقويم فاعمية البرنامج الإرشادي -
 تقديم التغذية الراجعة لمباحثة. -

 تعيين مكان وزمان القياس البعدي لممجموعة. -

 إن البرنامج الإرشادي قد انتيى. معرفة -

الأنشطة 
 المقدمة

 في التدريب البيتي. المسترشداتاستجابات  الباحثةتناقش  -
إعطاء رأيين وبصراحة تامة عن موضوعات الجمسات الإرشادية وطريقة  المسترشداتمن  الباحثةتطمب  -

 .المسترشداتعرضيا والفنيات المستخدمة فييا والفائدة التي حصمن عمييا 

 ياء البرنامج.تويتم إبلاغين بإن لممسترشداتبعض الجوائز والمكافئات  الباحثةتقدم  -
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 -إدارة الجمسة:

 متابعة الباحثة لمتدريب البيتي كشكر المسترشدات اللاتي قمف بأدائو بشكؿ جيد . -
 تستعرض الباحثة مع المسترشدات ما تـ تعممو أثناء الجمسات . -

تقػكـ الباحثػػة بمناقشػػة المسترشػدات بطريقػػة كأسػػاليب البرنػػامج كمػدل نجاحػػو ، كتطمػػب مػػنيف  -
 حياتيف اليكمية. الأخذ بكؿ ما جاء في الجمسات كدليؿ عمؿ ليف في

 تطمب الباحثة مف المسترشدات تكضيح مدل افادتيف مف الجمسات . -

تطمب الباحثة مف المسترشدات ذكر المكاقؼ السمبية التػي لاحظتيػا فػي الجمسػات الإرشػادية  -
 كمعرفة كجية نظرىف فييا.

عمى مشاركتيف كمكاصمة حضكرىف الى الجمسات بانتظػاـ،  تقكـ الباحثة بشكر المسترشدات -
 متمنية ليف النجاح في الامتحانات النيائية.

دارة المدرسػػة كالمدرسػػات كأمينػػة المكتبػػة  - تقػػكـ الباحثػػة بتقػػديـ الحمػػكل كاليػػدايا لممسترشػػدات كا 
 لمساعدتيف في انجاز البرنامج.

 لأجراء الاختبار البعدم. 31/71/1171تقكـ الباحثة بتحديد يكـ الثلاثاء المصادؼ  -
 


