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 الهداء

 عف كتقديرا احترامان  العبارات كتتأرجح ... صامتا القمـ كيقؼ الكصؼ عف تعجز لا الكممات إف
 كأفادة حسناتنا ميزاف في يجعميا اف الله نسأؿ التي الرسالة ىذه لاتماـ بخاطرم يجكؿ ما كصؼ

 .. العممي لمبحث

 سيدنا الأميف الكعد الصادؽ البشرية كمميـ البرية خير إلى المتكاضع العمؿ ىذا أىدم أف كيسرني
 ... كسمـ عميو الله صمى محمد

 ركحؾ إلى ... بو فاخران  اسمؾ فحممت سعداء نحيى حتى كتعب بكد حياتؾ أفنيت مف يا إليؾ
 العزيز( )كالدم الغالية

 عطفؾ ترسـ أف تستطيع اراتعب كلا كممات لا ... عمينا كبفضمؾ بكصفؾ قصرت إف أعذريني
 الغالية( )أمي يا ككباران  صغاران  عمينا كحنانؾ

       كالمكدة المحبة عرش عمى كيتربعكف كالسند العزكة أساس يا ... النعماف شقائؽ يا إليكـ
 كأخكاتي( )إخكتي

   كالإخلبص الصدؽ منبع إلى الإنساف إلى ييدا ما أركع إلى الحياة ىذه معاني سمىأ إلى
 الأعزاء( كزملبئي صدقائي)أ

 

 الباحث                                                              

 سعيد يوسف سويمم                                                              
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 تقديرالو  شكرال

 محمد الخير الناس معمـ يف،كالمرسم الأنبياء أشرؼ عمى كالسلبـ كالصلبة العالميف رب لله الحمد
  كبعد،، أجمعيف كالتابعيف الأبرار كصحبو الطاىريف الطيبيف آلو كعمى الأميف المصطفى

 صكأخ العممية، ىيئتيا في الرسالة ىذه إخراج في أسيـ مف كؿ إلى كالتقدير بالشكر أتقدـ فأنني 
 الإشراؼ كؿببق لتفضميما الخميمي فاخر الغالي كالدكتكر الشكعة عمي الفاضؿ الدكتكر بالشكر
 لمسادة شكرم أقدـ كما ،الكضكح ابيذ لظيكرىا الرسالة متابعة في كالطيبة الحسنة جيكدىـ كعمى

 نصح مف قدمكه كلما الدراسة أدكات تحكيـ في مشككر جيد   مف بذلكه لما المحكميف الدكاترة
لى كمشكرة،  عينة ختيارا في تسييلبت مف كهقدم لما قمقيمية محافظة في كالتعميـ التربية مديرية كا 
لى ككدراما،السي عمى القائـ الإرشادم كالبرنامج الدراسة أداتا لتطبيؽ الفرصة تاحةاك  الدراسة  كؿ كا 

 إنجاز مف تمكنت حتى إرشادان  أك تكجييان  أك عكنان  أك نصحان  لي كأسدل كالمساعدة العكف يد مد مف
لى الرسالة، ىذه  الرسالة. ىذه دادإع في مشكارم كاكبكا الذيف كا 

 الباحث                                                               

 سويمم يوسف سعيد                                                              
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 ا قرار

  أنا المكقع أدناه، مقدـ الرسالة التي تحمؿ العنكاف:

 

عمى السيكودراما في تحسين الوعي الذاتي وخفض مستوى التوتر  فاعمية برنامج إرشادي قائم
 لدى طمبة الصف العاشر في مدينة قمقيمية

 

أقر بأف ما اشتممت عميو ىذه الرسالة إنما ىك نتاج جيدم الخاص، باستثناء ما تمت الإشارة إليو 
درجة أك لقب عممي أك حيثما كرد، كأف ىذه الرسالة كاممة، كأم جزء منيا لـ يُقدـ مف قبؿ لنيؿ أم 

 بحثي لدل أم مؤسسة تعميمية أك بحثية أخرل.
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 التوتر مستوى وخفض الذاتي الوعي تحسين في السيكودراما عمى قائم ديإرشا برنامج فاعمية
 قمقيمية مدينة في العاشر الصف طمبة لدى

 إعداد
 الفتاح سويمم عبد يوسف سعيد

 إشراف
 الشكعة عمي د.
 الخميمي فاخر د. 

 الممخص

 الكعي يفتحس في السيككدراما عمى قائـ إرشادم برنامج فاعمية فحص إلى الحالية الدراسة ىدفت
لىك  قمقيمية مدينة في العاشر الصؼ طمبة لدل التكتر مستكل كخفض الذاتي  كاتجاه طبيعة فحص ا 
 عشكائيان  تكزيعيـ كتـ طالبان  (20) مف الدراسة العينة كتككنت، كالتكتر الذاتي الكعي بيف العلبقة

 طمبة (10) قكاميا ضابطة كالثانية طمبة (10) كقكاميا تجريبية الأكلى مجمكعتيف: إلى بالتساكم
 ممف الحككمية المدارس مف طالبان  (152) أصؿ مف اختيارىـ تـ حيث التكتر، متغير ضكء في

 إرشادم برنامج بناء كتـ الحالية، الدراسة لأغراض التكتر مقياس عمى دراجات أعمى عمى حصمكا
 الدراسة ستخدمتكا جمسة، (13) عمى كاحتكل السيككدراما كأساليب كفنيات كمبادئ أسس عمى قائـ

 البرنامج. كبعد قبؿ التكتر كمقياس الذاتي الكعي مقياس الحالية

 مف مجمكعة عمى عرضيا تـ الأداتيف صدؽ مف كلمتأكد التجريبي شبو المنيج الباحث استخدـ كقد
 حيث ألفا( )كركنباخ معامؿ باستخداـ الثبات معامؿ حساب كتـ الاختصاص ذكم مف محكميف
 كافيان  ىذا كيعتبر (0.90) التكتر كمقياس (0.81) الذاتي الكعي لمقياس الثبات قيمة كانت

 اختبار استخداـ تـ ككما المعيارية كالانحرافات الحسابية المتكسطات حساب كتـ الدراسة لأغراض
 كالتكتر، الذاتي الكعي لمتغيرم الطبيعي التكزيع اعتدالية لفحص (Shapiro-Wilk) كيمؾ شيبيرك
 العينة حجـ لصغر كنظران  المتغيريف عمى الأفراد استجابات تكزيع اعتدالية عدـ عف النتائج كأسفرت

‌‌U‌(Mann-Whitney)كيتني ماف اختبار استخداـ تـ إذ معممية، اللب الاختبارات استخداـ تـ

 سبيرماف ارتباط معامؿ اختبارك  Wilcoxon Signed Ranks Test)) كيمكككسكف كاختبار



 ن‌

 

(Spearman Correlation Conefficient)، بيف إحصائية دالة فركؽ كجكد النتائج كأظيرت 
 كالتكتر الذاتي الكعي لمقياسي البعدم الاختبار في كالضابطة التجريبية المجمكعتيف كسيطي
 عمى القائـ الإرشادم البرنامج فاعمية عمى مؤشران  يعد الأمر كىذا التجريبية المجمكعة أفراد كلصالح

 قمقيمية مدينة في العاشر الصؼ طمبة لدل التكتر كخفض الذاتي الكعي تحسيف في السيككدراما
 لمكعي كالبعدم القبمي الاختباريف كسيطي بيف التجريبية المجمكعة أفراد لدل فركؽ كجكد كعدـ
 لمتكتر كالبعدم القبمي الاختباريف كسيطي بيف التجريبية المجمكعة أفراد لدل فركؽ ككجكد الذاتي

 البرامج خلبؿ مف المراىقيف فئة لدل كالتكتر الذاتي بالكعي الاىتماـ رةضرك  الباحث كيكصي
 السيككدراما. عمى القائمة الإرشادية

 العاشر الصؼ ةبطم التكتر، الذاتي، الكعي السيككدراما، الإرشادم، البرنامج المفتاحية: الكممات
 الأساسي.
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 احول الفصل

 وخمفيتها الدراسة مقدمة

 الدراسة مقدمة -

 الدراسة مشكمة -

 الدراسة أهداف -

 الدراسة أهمية -

 الدراسة مصطمحات -

 الدراسة فرضيات -

 الدراسة حدود -
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 احول الفصل

 وخمفيتها الدراسة مقدمة
 المقدمة:

 المػػػراىقيف فئػػػة خصكصػػػان  الأفػػػراد، لػػػدل التػػػكتر مسػػػتكل كخفػػػض الػػػذاتي الػػػكعي تحسػػػيفب الارتقػػػاء إف
 في ذلؾ الاجتماعية، كالمؤسسات كالصحة، كالمدرسة، لأسرة،ا قبؿ مف كالرعاية الاىتماـ إلى تحتاج
 كسػػػػرقة ،كالحصػػػػار متعػػػػددة كتحػػػػديات ظػػػػركؼ بيػػػػا كتحػػػػيط تتخمميػػػػا التػػػػي الفمسػػػػطينية البيئػػػػة ضػػػػكء

قامػػػة ،الأراضػػػي  فييػػػا بمػػػا الممتمكػػػات عمػػػى اءكالاعتػػػد العنصػػػرم، الفصػػػؿ كالجػػػدار ،المسػػػتعمرات كا 
 الشػػػػػعب مػػػػػف ؼالآلا كنفػػػػػي كاعتقػػػػػاؿ كجػػػػػرح ادستشػػػػػيكا كالثقافيػػػػػة،، كالصػػػػػحية لتعميميػػػػػة،ا تالمنشػػػػػ 

 رغػـ البطالػة نتشػاركا الاقتصػادم الكضػع كتػدني لعسػكريةا الحكاجر أقامة إلى بالإضافة الفمسطيني،
 إلػى يحتػاج فػالأمر الفػراغ، أكقػات لقضػاء المفيػدة الترفيييػة الكسػائؿ كقمػة الخػريجيف، مف اليائؿ الكـ
دراؾ فيػـ أجػؿ مػف بنػاءة جيكد  بأفكارىػا كالتعميميػة كالاجتماعيػة الشخصػية ذاتػو لمنظكمػة لمراىػؽا كا 

 لعقمػػػيكا النفسػػػي التكافػػػؽ إلػػػى لمكصػػػكؿ لمتػػػكتر، المؤديػػػة العكامػػػؿ عػػػف بعيػػػدان  كسػػػمككاتيا كمشػػػاعرىا
 كاديمي.كالأ كالاجتماعي كالانفعالي

 الجسػػمية نػػكاحيال فػػي تغيػػرات كيصػػاحبيا الفػػرد فييػػا يمػػر التػػي اليامػػة النمػػك مراحػػؿ مػػف المراىقػػة إف
 عتمػادالا مػف بػدلان  سػتقلبليةالا ظيػكر فػي أىميتيػا كتظيػر كالاجتماعيػة، كالانفعالية كالنفسية كالعقمية
 إلػى كالسػعي كأفعالػو تصػرفاتو مسػؤكلية كتحمػؿ الكالػديف، سػمطة مػف التحػرر كمحاكلػة الآخػريف عمى

 كمحاكلػػة بػػالنفس الثقػػة كتنميػػة كشخصػػيتو ىكيتػػو يحػػدد حتػػى جديػػدة كسػػمككيات كأفكػػار قػػيـ تجريػػب
 عػف كالبحػث الخبػرات كتسػابلا الاجتماعيػة العلبقات تكسيع إلى بالإضافة المختمفة، حاجاتو إشباع

 مصػػػحكبة المرحمػػػة ىػػػذه كلكػػػف الػػػذاتي الاسػػػتقلبؿ إلػػػى كالكصػػػكؿ مشػػػاعره لاختبػػػار عاطفيػػػة علبقػػػات
 (.2006 ياب،د) كاجتماعية نفسية كاضطرابات كأزمات بتكترات

 كػػػالتغيرات متعػػػددة مصػػػادر كلػػػو المػػراىقيف، لػػػدل التكيفيػػػة المشػػػكلبت أىػػـ مػػػف النفسػػػي كترالتػػػ كيعػػدّ 
 مسػػتكل إلػػى كالانتقػػاؿ المدرسػػية، كالحيػػاة المحيطػػة، كالبيئػػة الأسػػرية، كالحيػػاة كالفسػػيكلكجية، البدنيػػة،
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 رحمػة،الم ىػذه في كالنمك التغيرات تصاحب قد التي النفسية الصراعات إلى بالإضافة أعمى، تعميمي
 كمعانػػاة كالأساسػػية الضػػركرية حاجاتػػو إشػػباع عمػػى القػػدرة كعػػدـ الفشػػؿ مػػف الخػػكؼ مشػػاعر فتظيػػر

 بػػػالزملبء العلبقػػػات تغييػػػر مػػػف كالقمػػػؽ بالضػػػيؽ كالشػػػعكر كالسػػػمنة النظػػػر كقصػػػر الصػػػحية المتاعػػػب
 ذاتػو في الوكانشغ كالمزاجية الانفعالية تقمباتو بسبب كسمككو بأفكاره المراىؽ تحكّـ كصعكبة كالرفاؽ،
حساسػو كمستقبمو كحاضره  كالأعػراؼ كالتقاليػد كالعػادات كالقػكانيف الأىػؿ عمػى كالتمػرد الآمػاف بعػدـ كا 

  (.2016 كسقني، )برزكاف كالحيرة الاستقرار عدـ مف حالة إلى تؤدم مما الاجتماعية

 الشخصػػػػػية ذاتػػػػػو منظكمػػػػػة فيػػػػػـ باسػػػػػتمرار يحػػػػػاكؿ الفػػػػػرد بػػػػػأف (2012) كسػػػػػييؿ العبيػػػػػدم كأشػػػػػار
 مػف المرحمػة ىػذه فػي المراىػؽ ىكيػة تتبمكر حيث المراىقة، مرحمة في جميان  ذلؾ كيظير كالاجتماعية

 المعتقػػدات كتجريػػب كقدراتػػو، صػػفاتو استكشػػاؼ كمحاكلػػة أكػػكف؟ كمػػف أنػػا؟ مػػف عػػف البحػػث خػػلبؿ
 قػػاتعلب تكػػكيف عمػى كالقػػدرة قػدير،كالت القيمػػة لشخصػػيتو يعطػي مػػا لاختيػار المختمفػػة كالأدكار كالقػيـ

 المشػػكلبت، لحػػؿ جديػػدة بأسػػاليب كيػػركالتف المسػػؤكلية تحمػػؿ مسػػتكل كرفػػع أىدافػػو كتحديػػد جتماعيػػةا
 الإيجابيػة لجكانػبا كمعرفة كأفعالو كمشاعره لأفكاره مدركان  المراىؽ يصبح بأف الذاتي الكعي كيساعد

 تناكلػت التػي الدراسػات فمػ الكثيػر كىنػاؾ الػذات، كاحتػراـ بػالنفس الثقػة كزيػادة مكاناتوكا   كقدراتو لديو
 (.2015 ،كصدر قطامي ؛2014 الخالدم، ؛2003 )مصمح، كدراسات الذاتي الكعي

 تػػرتبط مشػػكلبت إلػػى بالإضػػافة نمائيػػة، مشػػكلبت مػػف يعػػانكف قػػد المراىقػػة مرحمػػة فػػي الأفػػراد أف كمػػا
 فػي تسػيـ التػي الشخصية العلبقات كمجاؿ المدرسية البيئة أك الأسرة إطار في سكاء اليكمية بالحياة
ىمػاؿ السػكم النمك مقكمات تكفر كعدـ كالسمككية، النفسية للبضطرابات الطمبة تعرض  فػي الأسػرة كا 
 محاكلػة عػدـ إلػى بالإضػافة الخطػأ، مػف كالخكؼ الاجتماعية الضغكط ككثرة الأبناء حتياجاتا تمبية

 المشػػاعر عػػف التعبيػػر كسػػكء التفكيػػر، عمميػػات كتشػػتت مكانياتػػو،كا   قدراتػػو عرفػػةلم الػػذات عػػف البحػػث
 يسػبب كىػذا ذكاتيػـ، يحققػكا لكػي المتاحػة الفػرص كقمػة المسػكؤلية تحمػؿ كعػدـ الداخمية، كالأحاسيس

 بػيف التػكازف حالػة غيػاب إلػى كيػؤدم التػكتر مسػتكل في رتفاعا يحدث الذم الذاتي الكعي في ان ضعف
 بػػػػالبرامج الاىتمػػػػاـ زاد لػػػذلؾ المطالػػػػب، ليػػػذه الاسػػػػتجابة عمػػػى كالقػػػػدرة كالبيئيػػػة الشخصػػػػية المطالػػػب
 كأسػاليب طػرؽ معرفة خلبؿ مف الذاتي الكعي تحسيف في الطمبة مساعدة إلى تيدؼ التي الإرشادية
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 خفػػض كبالتػػالي الػػذاتي الػػكعي غيػػاب يسػػببيا التػػي كالصػػعكبات المشػػكلبت مػػع لمتعامػػؿ فعاليػػة ذات
 (.2001، التكتر)داككد مستكل

 كالنفسػػػية كالعقميػػػة الجسػػػمية كظائفػػػو كفيػػػـ نفسػػػو معرفػػػة عمػػػى دالفػػػر  قػػػدرة ىػػػك الػػػذاتي الػػػكعي أف كمػػػا
دراؾ كالاجتماعيػػػػة  المحيطػػػػة كالبيئػػػػة كضػػػػعفو قكتػػػػو كنقػػػػاط كطمكحاتػػػػو كسػػػػمككاتو كمشػػػػاعره أفكػػػػاره كا 

 لدل الذاتي الكعي مستكل كتحدد بينيا فيما تتفاعؿ العناصر كىذه، بو تحيط التي الحياتية كالمكاقؼ
 (.Morin, 2011) الأفراد

 أسػػػس مػػػف كيعػػػد كالانفعػػػالات كالسػػػمككات بالأفكػػػار كػػػالكعي عديػػػدة جكانػػػب الػػػذاتي الػػػكعي يتضػػػمفك 
 مػف التحػرر عمػى الفػرد قػدرة خػلبؿ مػف الكفػاءة تظير إذ الانفعالية، كالكفاءة الانفعالي الذكاء تطكير
دراؾ السػػػمبية الأفكػػػار  مػػػؿكتح كضػػػعفو قكتػػػو جكانػػػب كمعرفػػػة ذاتػػػو كتأكيػػػد كالانفعػػػالات المشػػػاعر كا 
 فيػـ فػي يـيسػ ممػا الأحػداث كتفسػير الأفكػار اسػتنتاج عمػى القػدرة كتطػكير كقراراتػو، أفعالػو مسػؤكلية
 كأفكػػاره كمعتقداتػػو بيػػا يػػؤمف التػػي مبادئػػو كمعرفػػة المحيطػػة، كالبيئػػة الشخصػػي لمجانػػب كأدؽ أعمػػؽ

 بػػػالأدكار القيػػػاـك  القػػػرارات اتخػػػاذ عمميػػػة فػػػي يسػػػاعده كذلػػػؾ كالنفسػػػية كالاجتماعيػػػة الفكريػػػة كاتجاىاتػػػو
  (.2015 كالبسطامي، اليادم )عبد المناسبة

 أحػػداث أك تخصػػو أحػػداث نتيجػػة الفػػرد لػػدل النفسػػي التػػكتر حػػدكث إلػػى الػػذاتي الػػكعي ضػػعؼ يػػؤدم
 المختمفػة كالظػركؼ المتغيػرات مػع لمتكيػؼ قدرتو عمى كتؤثر الطبيعي، مستكاه مف ترفع لديو متكقعة
 كالضػػيؽ كػػالخكؼ متعػػددة بمظػػاىر تظيػػر ككمػػا لديػػو، لانفعػػالاتبا كالػػتحكـ التفكيػػر عمميػػات كعمػػى
ذا المختمفػة، الحياتيػة الأنشػطة أداء في المركنة كعدـ السمبية المكاقؼ كتكقع الارتياح كعدـ كالقمؽ  كا 

 الػػدفاع حيػػؿ بتنشػػيط سػػيقكـ فإنػػو مناسػػبة بطريقػػة كحميػػا لمتػػكتر الرئيسػػية الأسػػباب معرفػػة يسػػتطع لػػـ
 (.2011 سعد، )أبك الفرد لدل كالانسجاـ الأداء في ختلبؿاك  تدىكر لىإ تؤدم التي النفسي

 كثقػػتيـ معتدلػػة عنػػدىـ القناعػػة فك كتكػػ يمتمككنيػػا، التػػي بالقػػدرات ذاتػػي كعػػي لػػدييـ الػػذيف الأفػػراد أمػػا
 مػػف كمجابيتيػػا عمييػػا كالتغمػػب تجاكزىػػا يمكػػف المشػػكلبت جميػػع بػػأف الاعتقػػاد كلػػدييـ عاليػػة بأنفسػػيـ
 مسػػػتمر، بشػػػكؿ الػػػذات مراقبػػػة عمػػػى كالعمػػػؿ كتحديػػػدىا لممكاقػػػؼ تحمػػػيميـ فػػػي الػػػكاعي التػػػدرج خػػػلبؿ

 أفعػاؿ ردكد حػكؿ ملبحظػات كتسػجيؿ التصػرفات لجميػع كالانتبػاه التركيػز ميارة تنمية إلى بالإضافة
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 كجسػػمية نفسػػية بأضػػرار الشػػعكر إلػػى يػػؤدم الػػذم التػػكتر مسػػتكل خفػػض فػػي ذلػػؾ فيسػػيـ الآخػػريف،
 التركيز كفقداف الأفكار كتشتت كالطمأنينة الثقة كفقداف كالضيؽ كالإرىاؽ عصبيةكال كالخكؼ كعقمية
 الأسػػرية كالصػػعكبات اليكميػػة الضػػغكطات مكاجيػػة عمػػى القػػدرة كضػػعؼ السػػمبية الاتجاىػػات كسػػيطرة
 حيػػاتيـ فػي التكيػػؼ تحقيػؽ عمػػى قػدرتيـ كتعيػؽ لمػػذات، الػكاقعي المفيػػكـ تنميػة فػػي كالفشػؿ كالدراسػية

  (.2014 )الخالدم، الحقيقية كأىميتو بالإيجابية كالشعكر كالتحفيز النشاط معدؿ دةبزيا كذلؾ

 الأفػػراد، لػػدل التػػكتر مسػػتكل كخفػػض الػػذاتي الػػكعي لتحسػػيف الإرشػػادية الأسػػاليب مػػف العديػػد كىنػػاؾ
 النفسػية لممشػكلبت المسػرحي التمثيمػي التصػكير عمػى تعتمػد أنيػا إذ السػيككدراما الأسػاليب ىذه كمف
 ظػػؿ فػػي حػػر، تعبيػػرم بشػػكؿ مشػػكلبتو تمثيػػؿ فػػي المسترشػػد مسػػاىمة فكػػرة عمػػى كتقػػكـ السػػمككية أك

 التنفػيس خػلبؿ مػف بػالنفس الثقة كتكسبو لممسترشد كالطمأنينة الأمف يسكدىا إرشادية مجمكعة إطار
 بالمشػكمة صػمة ذات المختمفػة بالتكترات كعيو كزيادة الاستبصار في كتساعده مشاعره عف الانفعالي
  (.2016 )جمعة،

 مػػػف كمشػػػاىد المشػػػاىد بعػػض أداء خػػػلبؿ مػػػف الانفعػػػالي التنفػػيس بفرصػػػة لمفػػػرد السػػػيككدراما كتسػػمح
 مػػع تنفيػػذىا يمكػػف بالإضػػافة أحلبمػػو، فػػي رآىػػا التػػي أك الماضػػي أك الكاقػػع فػػي عاشػػيا سػػكاء الحيػػاة
 المسترشػد لػدل القدرة كتنمي كالراشديف، كالمراىقيف الأطفاؿ مع تصمح حيث العمرية، المراحؿ جميع
يجابية سميمة بطرؽ الحياة مطالب مكاجية في  لمتعبيػر كجدانية كخبرات ميارات اكتشاؼ لو كتتيح كا 
 بشػػكؿ يسػػيـ ممػػا للآخػػريف، كأفكػػاره تصػػكراتو لنقػػؿ عفكيػػة بصػػكرة منيػػا يعػػاني التػػي المشػػكلبت عػػف
 (.2015السعكد، لحميا)أبك تمييدان  بيا كالكعي بمشكلبتو الاستبصار في كبير

ف  كعكػس الػدكر كمعػب النفسػي التكيػؼ إلػى لمكصكؿ فعالة فنيات بتقديـ يسيـ سمكبإ السيككدراما كا 
 خػػػلبؿ مػػػف الجماعػػػة، أعضػػػاء بػػػاقي مػػػف الاجتمػػػاعي الػػػدعـ عمػػػى لمحصػػػكؿ فرصػػػة كتعطػػػي الػػػدكر

 مػػػف بػػػدلان  بالارتيػػػاح الشػػػعكر عػػػف كالتعبيػػػر كالانفعػػػالات المشػػػاعر إدراؾ إلػػػى تيػػػدؼ أدكار ممارسػػػة
 الػػذم السػػيككدرامي العمػػؿ إلػػى المخيمػػة مػػف المسترشػػد إحساسػػات نقػػؿ خػػلبؿ مػػف تػػتـ التػػي لتػػكتر،ا

 كتحقيػؽ كالرغبػات الػذات لفيػـ فرصػة كتقػدـ كالصراع، كالتشكيش الداخمي الألـ امتصاص إلى يؤدم
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 مسػػتكل كخفػػض الػػذاتي الػػكعي مسػػتكل كتزيػػد الػػداخمي كالضػػبط السػػميـ الاجتمػػاعي كالتفاعػػؿ التكافػػؽ
 (.2000 عمي، )الشيخ تكترال

 الدراسة: مشكمة

 كبطالػػة فقػػر مػػف ،المجتمػػع بيػػا يمػػر التػػي الصػػعبة تيػػةالحيا بػػالظركؼ كفالفمسػػطيني كفالمراىقػػ يتػػأثر
 قمقيميػػة مدينػػة كخاصػػة الإسػػرائيمي الاحػػتلبؿ قبػػؿ مػػف لممػػدف كمػػداىمات عسػػكرية، كحػػكاجز كحصػػار
 عمػى السػيطرةك  المنػازؿ كىػدـ الزراعيػة الأراضػي كسرقة المياة كتمكيث الاستيطاف قبؿ مف المستيدفة
 الكضػػػػع لضػػػػعؼ بالإضػػػػافة العنصػػػػرم، الفصػػػؿ الجػػػػدارك  المسػػػػتكطنات بمحػػػػاذاة الكاقعػػػػة الممتمكػػػات
 المشػػكلبت كبعػػض المجػػالات مختمػػؼ فػػي اليامػػة المشػػاريع مػػف العديػػد افتقارىػػا بسػػبب الاقتصػػادم
 كما كسميـ، صحي بشكؿ كالاجتماعي نفعاليكالا كالعقمي النفسي نمكىـ عممية عيؽي مما ،الخدماتية

دراؾ ذكاتيـ فيـ عمى قادريف غير يجعميـ الذم لدييـ، الذاتي الكعي مستكل في نقص تسبب كأنو  كا 
 الكعي تنمية انخفاض في يسيـ إذ النفسي لمتكتر فريسة كقكعيـ كبالتالي مشكلبتيـ، كحؿ مشاعرىـ
 كالإمكانػػات كالاسػػتعدادات القػػدرات إدراؾ مػػف الحػػدك  الارتيػػاح كعػػدـ الضػػيؽ مشػػاعر كظيػػكر الػػذاتي،
 الأىػػػػداؼ كتحديػػػػد لممسػػػػتقبؿ كالتخطػػػػيط الػػػػذات كتقيػػػػيـ المسػػػػؤكلية كتحمػػػػؿ الػػػػذات كتطػػػػكير الذاتيػػػػة،

 الػػػذاتي كالرضػػػا الاسػػػتقلبؿ تحقيػػػؽ ككيفيػػػة كالتعميميػػػة، الحياتيػػػة المطالػػػب مػػػع كالتكافػػػؽ، الشخصػػػية
 دياب، ؛2004 الكريـ، )العبد كمنيا لذلؾ أشارت ساتدرا كىناؾ فاعؿ، بشكؿ المجتمع مع كالتكيؼ
 أسػػاليب أشػػير مػػف تعػػد التػػي السػػيككدراما إلػػى الحاجػػة نبعػػت ىنػػا كمػػف (،2010 محمػػكد، ؛2006
 كالتعبيػر الجماعػة، إطػار فػي كمشػاكميـ صػراعاتيـ تمثيػؿ عمى الأفراد تساعد حيث الجمعي الإرشاد
 الشػػجاعة كبػػث الآخػػريف، كمشػػكلبت مكاقػػؼ مػػع كالتكحػػد السػػمبية، أك الإيجابيػػة انفعػػالاتيـ كافػػة عػػف
 بػػالنفس الثقػػة مسػػتكل كزيػادة الآخػػريف مكاجيػػة عمػى القػػدرة كعػػدـ الخجػػؿ مشػاعر مػػف مػػتخمصل لػدييـ

 الصػؼ طمبػة لػدل التػكتر مسػتكل كارتفػاع الػذاتي الػكعي ضػعؼ مشػكمة الباحػث لاحػظ كلقد كالذات،
 جمعيػة فػي الحياتيػة الميػارات مكضػكع فػي تدكرا عمػؿ كرش إعطػاء فػي تطكعػو خػلبؿ مف العاشر
 كتسػعى الأساسػي، العاشػر الصػؼ كخصكصػان  المػدارس لطمبة قمقيمية فرع الفمسطيني الأحمر اليلبؿ
 إذ، الطمبػة لدل التكتر مستكل فضكخ الذاتي الكعي تطكير إلى ييدؼ برنامج بناء إلى الدراسة ىذه
 يحتػاجكف لػذلؾ النمائيػة، التغيػرات ضػمف ىكيتيـ تشكيؿ كمحاكلة ذكاتيـ عف البحث مرحمة في نيـإ
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 الحيػاة بأسػمك  معرفػة سػبيؿ فػي كالاجتماعيػة كالانفعاليػة كالعقميػة كالنفسػية الجسػمية الجكانػب لتطكير
 الكصػػكؿ فػػي يسػػيـ ممػػا، كالميػػكؿ المسػػتقبمية الأىػػداؼ كتحديػػد الػػذات كمعرفػػة بيػػـ الخػػاص كالمنطػػؽ
 سػتزيد التػي السيككدراما فنيات خلبؿ مف كميارتيـ كقدراتيـ ىـحدكد كفيـ كالدراسية الذاتية لأىدافيـ

 بفاعميػػة كتعمػػؿ أدكارىػػا تعػػرؼ، المجتمػػع فػػي مسػػاىمة سػػكية شخصػػية تحقيػػؽ عمػػى الطمبػػة قػػدرة مػػف
 كرفػع التػكتر لتخفيػؼ السػيككدراما عمػى قػائـ برنػامج فاعمية لفحص الدراسة ىذه تأتي كعميو إيجابية،
 التسػاؤؿ طػرح ذلػؾ عػف كينبثػؽ قمقيميػة، مدينػة في الأساسي العاشر ؼالص طمبة لدل الذاتي الكعي
 خفض الذاتي الوعي مستوى تحسين في السيكودراما عمى قائم إرشادي برنامج فاعمية ما  الآتي:
 قمقيمية؟ مدينة في احساسي العاشر الصف طمبة لدى التوتر مستوى

 الآتية: الأسئمة السؤاؿ ىذا عف كيتفرع

 يفالقبمي يفالقياس في كالضابطة التجريبية المجمكعتيف بيف إحصائية دلالة ذات فركؽ يكجد ىؿ .1
 ؟قمقيمية مدينة في الأساسي العاشر الصؼ طمبة لدل كالتكتر الذاتي الكعي لمقياسي

 يفالقياسػػػػ فػػػػي كالضػػػػابطة التجريبيػػػػة المجمػػػػكعتيف بػػػػيف إحصػػػػائية دلالػػػػة ذات فػػػػركؽ يكجػػػػد ىػػػػؿ .2
 قمقيمية؟ مدينة في الأساسي العاشر الصؼ طمبة لدل كالتكتر الذاتي الكعي لمقياسي يفالبعدي

 فػػي الأساسػػي العاشػػر الصػػؼ طمبػػة لػػدل كالتػػكتر الػػذاتي الػػكعي بػػيف ةرتباطيػػا علبقػػة ىنػػاؾ ىػػؿ .3
 قمقيمية؟ مدينة

 الدراسة: فرضيات

 الآتية: الصفرية الفرضيات اختبار إلى الدراسة ىذه تسعى

 المجمكعػة لأفػراد الػذاتي الػكعي كسػيطي بػيف α≥(0.05( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا .1
 كالبعدم. القبمي للبختباريف التجريبية

 المجمكعػة لأفػراد النفسػي التكتر كسيطي بيف α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا .2
 كالبعدم. القبمي للبختباريف التجريبية
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 المجمكعػػة لأفػػراد الػػذاتي الػػكعي كسػػيطي بػػيفα(0.05≤(إحصػػائية دلالػػة ذات فػػركؽ تكجػػد لا .3
 كالبعدم. القبمي للبختباريف الضابطة

 المجمكعػة لأفػراد النفسػي التػكتر كسػيطي بػيفα(0.05≤( إحصػائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا .4
 كالبعدم. القبمي للبختباريف الضابطة

  المجمكعتيف لأفراد النفسي التكتر كسيطي بيفα(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا .5
 البعدم. القياس عمى التجريبيةك  الضابطة

 لأفػػػػػػراد الػػػػػػذاتي الػػػػػػكعي كسػػػػػػيطي بػػػػػػيف α(0.05≤( إحصػػػػػػائية دلالػػػػػػة ذات فػػػػػػركؽ تكجػػػػػػد لا .6
 البعدم. القياس عمى كالتجريبية الضابطة المجمكعتيف

 الدراسة: أهداف

 الآتية: الأىداؼ تحقيؽ إلى الحالية الدراسة تسعى

 لػدل التػكتر مسػتكل كخفػض الذاتي الكعي يفتحس في السيككدراما عمى قائـ إرشادم برنامج بناء .1
  العاشر. الصؼ طمبة

 التكتر كخفض الذاتي الكعي تحسيف في السيككدراما عمى قائـ إرشادم برنامج فاعمية أثر فحص .2
 العاشر. الصؼ طمبة لدل

 الأساسػي العاشػر الصػؼ طمبػة لدل كالتكتر الذاتي الكعي بيف العلبقة كاتجاه طبيعة عف الكشؼ .3
 قمقيمية. مدينة في

 الدراسة: أهمية

 في برنامج تطبيؽ خلبؿ مف التكتر مستكل كخفض الذاتي الكعي تحسيف إلى الحالية الدراسة تسعى
 النظريػػة الاعتبػػارات مػػف العديػػد فػػي الدراسػػة أىميػػة كتظيػػر العاشػػر، الصػػؼ طمبػػة لػػدل السػػيككدراما

 الآتي: النحك عمى كالعممية
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 النظرية: احهمية

 مػػػف العديػػػد اىتمػػػاـ أثػػػارت التػػػي الميمػػػة المكضػػػكعات مػػػف كالتػػػكتر الػػػذاتي الػػػكعي يمكضػػػكع فإ -
 المراىقة. مرحمة في خاصة الباحثيف

 عمميػػة دراسػػات إجػػراء الأىميػػة كمػػف المػػراىقيف فئػػة كىػػي ميمػػة مجتمعيػػة شػػريحة الدراسػػة تتنػػاكؿ -
 أشػػػار كمػػا كالبمػػػكغ اليكيػػة كتشػػػكّؿ المرحمػػة ىػػػذه فػػي النفسػػػي النمػػك حساسػػػية بسػػبب الفئػػػة ىػػذه عمػػى

 كلازكس. أريكسكف

 لػدييـ التػكتر خفػض فػي تفيػدىـ كميػارات كمعػارؼ بمعمكمات المراىقيف فئة الدراسة ىذه تزكّد قد -
 .الذاتي كعييـ كرفع

 المقبمة. حياتيـ مراحؿ في كتأقمميـ لذكاتيـ الطمبة فيـ عمى الدراسة ىذه تساعد قد -

 كالمتمثمػػػة الدراسػػػة متغيػػػرات لطبيعػػػة رمنظػػػ فيػػػـ تقػػػديـ فػػػي الدراسػػػة نتػػػائج تسػػػيـ أف المتكقػػػع مػػػف -
 النفسي. كالتكتر الذاتي بالكعي

 السػيككدراما كىػي الجمعػي الإرشػاد مجاؿ في الميمة الإرشادية الأساليب أحد الدراسة ىذه تتناكؿ -
 الفمسطينييف. المراىقيف الطمبة عمى صلبحيتيا مف التأكد بيدؼ المختمفة بفنياتيا

 التطبيقية: احهمية

 بػػرامج إعػػداد فػػي النفسػػي الإرشػػاد مراكػػز مجػػاؿ فػػي العػػامميف الدراسػػة ىػػذه نتػػائج تفيػػد أف يمكػػف -
  التكتر. مستكل كخفض الذاتي الكعي لتحسيف السيككدراما عمى قائمة إرشادية

 ميارات عمى لمتدرب كالشباب المراىقيف بفئة تعنى التي الكزارات قبؿ مف البرنامج تبني إمكانية -
 التكتر. مستكل خفضك  الذاتي الكعي تحسيف
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  الدراسة: مصطمحات

 الػػنفس مراقبػػة أنػػو " (:2014:6الخالػػدم، فػػي إليػػو المشػػار ،2000) جكلمػػاف يعرفػػو الددذاتي: الددوعي
 كالمشػػػاعر الأفكػػػار بػػػيف العلبقػػػات كمعرفػػػة المشػػػاعر بأسػػػماء قائمػػػة كتكػػػكيف المشػػػاعر إلػػػى كالتعػػػرؼ

 يحكػـ الػذم مػا كتحديػد عكاقبيػا عمػى كالتعػرؼ الأفعاؿ كرصد الشخصية القرارات كاتخاذ كالانفعالات
الػكعي  مقيػاس عمػى إجاباتػو خػلبؿ مػف الطالػب عميو يحصؿ الذم الدرجة " إجرائيا: يتحددك  "القرار.
 ".الذاتي

 الأحػػداث عػػف كالنػػاتج الشػػدة تجبمػػو الػػذم كالجسػػمي النفسػػي الإنيػػاؾ " بأنػػو يعػػرؼ  النفسددي: التددوتر
 المزعجػػػة للؤحػػػداث الفػػػرد بتقيػػػيـ المػػػرتبط اليكميػػػة، الحيػػػاة تكمشػػػكلب الفػػػرد يكاجييػػػا التػػػي المزعجػػػة

 يتحػددك  (.293 :2001 )داككد، " لمكاجيتيا متكفرةال كمكارده قدراتو مف أقكل باعتبارىا كالمشكلبت
 التكتر. مقياس عمى إجاباتو خلبؿ مف الطالب عمييا يحصؿ التي الدرجة ىي إجرائيا:

 المشػػكلبت عػػرض طريػػؽ عػػف النفسػػي، كالعػػلبج الإرشػػاد اليبأسػػ إحػػدل " بأنيػػا تعػػرؼ السدديكودراما:
 بشػػكؿ مشػػكلبتيـ بتمثيػػؿ الأفػػراد كقيػػاـ المسػػرحية الأدكار لعػػب عمػػى تقػػكـ جماعيػػة، بطريقػػة الفرديػػة
 كحؿ بالمشكمة كالاستبصار الانفعالي التنفيس لمفرد يتيح مما المعالج، قبؿ مف مسبقان  كمكتكبة تمقائيا

 أسػاليب عمػى يحتػكم إرشػادم برنػامج عبػارة إجرائيػا: يتحددك  (.2010:603 )الجبالي، " الصراعات
  السيككدرما. عمى قائمة فنيات أك

 الخػػدمات لتقػػديـ عمميػػة أسػػس ضػػكء فػػي كمػػنظـ مخطػػط برنػػامج بأنػػو يعػػرؼ  ا رشددادي: البرنددامج
 كالقيػاـ لسػكما النمػك تحقيػؽ في مساعدتيـ بيدؼ كجماعيان، كفرديان  المباشرة كغير المباشرة الإرشادية
 (.2003:7)مصػػػمح، كخارجيػػػا المجمكعػػػة إطػػػار داخػػػؿ النفسػػػي التكافػػػؽ لتحقيػػػؽ الػػػكاعي بالاختبػػػار
 لأحػداث السػيككدراما مػف كفنيػات اسػتراتيجيات إلػى المسػتندة الجمسػات مػف مجمكعة إجرائيان: كيعرؼ
 استبصػارىـ ؿخػلب مػف الػذاتي الػكعي تحسيف في الطمبة مساعدة عنيا ينتج كسمككية معرفية تغيرات

  التكتر. ليـ تسبب التي بمشكلبتيـ
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  :الدراسة حدود

 الآتية: الحدكد عمى الدراسة تقتصر

 الأساسي. العاشر الصؼ طمبة اختيار تـ :البشرية الحدود 

 الحككمية المدارس في الأساسي العاشر الصؼ طمبة عمى الدراسة اقتصرت :المكانية الحدود 
 قمقيمية. مدينة في

 العػػاـ مػػف الأكؿ الفصػػؿ خػػلبؿ الإرشػػادم البرنػػامج كتنفيػػذ الدراسػػة إجػػراء تػػـ :يددةالزمن الحدددود 
 ـ. 2017/2018 الدراسي

 تقتصػػػر الدراسػػػة عمػػػى الحػػػدكد المكضػػػكعية كالاحصػػػائية الخاصػػػة بػػػادكات الحددددود الجرائيدددة :
 الدراسة كصدقيا كثباتيا.
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 الثاني الفصل
 السابقة والدراسات النظري ا طار

 

 لذاتيا الوعي :أولً  -

 التوتر :ثانياً  -

 والتوتر الذاتي الوعي :ثالثاً  -

 السيكودراما رابعاً: -

 السابقة الدراسات خامساً: -

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 الثاني الفصل
السابقة والدراسات النظري ا طار  

 تمهيد:

 كالتػكتر الػذاتي الػكعي كىػي الحاليػة الدراسة لمكضكعات النظرم الإطار عرض الفصؿ ىذا يتضمف
  العلبقة. ذات السابقة الدراسات استعراض إلى ضافةبالإ كالسيككدراما،

 الذاتي: الوعي أولً:

 العػاـ الػنفس عمػـ مجػالات فػي الأىميػة ذات الحيػاة فػي المألكفػة المكضػكعات مػف الػذاتي الكعي يعد
 كمفػاىيـ أسػس بكضػع قامػت التػي كالعممية النفسية النظريات مف الكثير كىناؾ كالتربكم، كالإرشادم
 بذاتػػػو الفػػرد كعػػػي أىميػػة فػػي البحػػػث كمحاكلػػة النفسػػية، الظػػػكاىر تفسػػير فػػي تسػػػيـ عػػدكقكا كمبػػادئ
دراؾ كميكلو، كطمكحاتو كقدراتو لأىدافو كاكتشافو ككجكده  نقاط كتطكير كتقييميا الشخصية أفعالو كا 
 (.2015 )عزيز، المحيطة البيئة كتقبؿ القكة نقاط كتعزيز الضعؼ

 التفكيػر حيػث مػف كجػكىره ككيانػو شخصػيتو إلػى الفػرد بيا ينظر التي الأساسية الصكرة الذات تعتبر
مكانياتػػػو قدراتػػػو معرفػػػة فػػػي تسػػػاعدهك  ،كالسػػػمكؾ كالمشػػػاعر  كطمكحاتػػػو، أىدافػػػو كتحقيػػػؽ تجاىاتػػػوكا كا 

 كػػارؿ الػػنفس عػػالـ عرفيػػا حيػػث المحيطػػة، كالبيئػػة الكاقػػع أك بنفسػػو علبقتػػو فػػي ليػػا اسػػتثماره كمػػدل
 فػي المحيطػة البيئػة مػع تفاعمػو خػلبؿ مػف الفػرد بيػا يمتػاز التي تجاربكال الخبرات أنيا عمى ركجرز
 النفسػػي كالتطػػكر النضػػج إلػػى لمكصػػكؿ كتجاربػػو خبراتػػو مػػف جػػزء تمييػػز فػػي يبػػدأف الظػػاىرم مجالػػو
 (.2003 العمي، )عبد الذات يدعى الجزء كىذا كالإنفعالي كالعقمي

 الذات: مكونات

 الفػرد يككنيػا التػي الأفكػار مػف تتككف الذات فإ ركجرز ؿكار ل استنادان  (2009) كصالح زقكت أشار
 كىي: محددة مككنات تشمؿك  ،بو المحيطة كالبيئة نفسو عف
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 ككاقعيا. حقيقتيا عمى ىي كما لذاتو الفرد يككنيا التي التصكرات عف عبارة :الكاقعية الذات -

دراؾ كفيػػـ لذاتػػو الفػػرد رؤيػػة عػػف عبػػارة المدركػػة: الػػذات -  كسػػمككو كمشػػاعره ارهأفكػػ كاستبصػػار كا 
 الحياة. في كدكره كأحلبمو كأىدافو كاتجاىاتو كميكلو كقدراتو

 يعتقػػد الفػػرد تجعػػؿ التػػي كالتصػػكرات كالمػػدركات المعتقػػدات عػػف عبػػارة ىػػي الاجتماعيػػة: الػػذات  -
 يػدؿ كىػذا الاجتمػاعي التفاعػؿ خػلبؿ مػف كيػتـ عنػو، يتصػكركنيا المحيطػة البيئػة في الأفراد بأف
 الفرد. نحك فرادالأ نظرة عمى

 بػػاف الفػػرد يرغػػب مػػا تمثػػؿ التػػي كالتكقعػػات كالتصػػكرات الأفكػػار عػػف عبػػارة ىػػي المثاليػػة: الػػذات -
 المستقبؿ. في عميو يككف

 الوعي: مفهوم

 حيػػػث الفػػػرد، لػػػدل كالنفسػػػية كالثقافيػػػة الفكريػػػة الحيػػػاة خػػػلبؿ كأىميػػػة نصػػػيبان  أخػػػذت الػػػكعي كممػػػة إف
 ىػذه تسػتخدـ صػارت لاحقػة زمنيػة فتػرة كفي التقدير، كحسف معكالج الحفظ بمعنى المغة في تستخدـ
 بأنػػو لمػػكعي يشػػيركف الػػنفس عممػػاء مػػف كثيػػران ك  الإدراؾ، كسػػلبمة كالشػػعكر الفيػػـ عمػػؽ بمعنػػى الكممػػة
دراؾ بذاتػػو الفػرد شػعكر دراكػػو كالعقميػة كالانفعاليػة الجسػػمية كظائفػو كا   بػػو المحػيط البيئػػة لخصػائص كا 
 (.2000 )بكار، كالاجتماعي الإنساني الكجكد كمعنى

 الذاتي: الوعي مفهوم

 ،كانفعالاتػو أفكػاره فػي بالتحكـ تساعده المحيطة كالبيئة ذاتو نحك لمسمكؾ الفرد كتكجيو بناء مف حالة
مكانياتو كقدراتو كعكاطفو مكانية كخبراتو كميكلو كا   كالاسػتقرار السػعادة لػو تضػمف ذاتػي تقيػيـ إعادة كا 
 .(2012 كسييؿ، )العبيدم
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 بداخمػو يػدكر مػا عػف التعبيػر يسػتطيع حيػث بػو الخاصػة الداخميػة البنيػة عمػى بالحفػاظ الفرد قدرة ىك
 الػذاتي كبالإنػدماج بنفسو زيادة ثقتو إلى يؤدم مما كسمكؾ، كمشاعر كاتجاىات كمعتقدات أفكار مف

 كانفعالاتػػػو همشػػػاعر  كيعػػػي ذاتػػػو الفػػػرد يفيػػػـ  كبػػػذلؾ ،المشػػػكلبت كحػػػؿ القػػػرارات اتخػػػاذ عمػػػى كالقػػػدرة
 .Bradberry & Greaves,2009))  معو تحصؿ التي المكاقؼ في كيراقبيا

 الشخصية: وتكوين الذاتي الوعي

 أنػػػو كمػػػا كالمسػػػتقرة الثابتػػػة الأساسػػػية الفػػػرد شخصػػػية تكػػػكيف فػػػي أساسػػػي دكران  الػػػذاتي الػػػكعي يمعػػػب
 عمػى قادران  منو كيجعؿ، اتوحي في تحقيقو يريد ما عف الرضا لو تكفر جيدة قرارات اتخاذ في يساعده
 تسػػاند الإدراؾ مػػف حالػػة يعطيػػو ممػػا بيئتػػو فػػي تػػدكر التػػي كالاتجاىػػات كالمعتقػػدات المشػػاعر معرفػػة

 عمػى القػدرة تعزيػز إلػى بالإضػافة، لممشػكلبت المناسب الحؿ إيجاد أجؿ مف سيتخذىا التي الخيارات
يجابيػان  بان سم نفسو بتقييـ يقكـ ككيؼ نفسو يرل كيؼ كمعرفة ذاتو تقدير  البنيػة عمػى التركيػز ككيفيػة كا 

 بطريقػة الحياة إلى كالنظرة بالنفس الثقة زيادة إلى يؤدم مما بداخمو يحدث ما يعكس حيث ،الداخمية
 (.2015كصدر، )قطامي إيجابية

 المحيطة: والبيئة الذاتي الوعي

 بشػػػكؿ المحيطػػػة بالبيئػػػة أثركيتػػػ ثابتػػػان، يعػػػد كلا كالتطػػػكر بػػػالتغير يمتػػػاز الفػػػرد لػػػدل الػػػذاتي الػػػكعي إف
 ممػا السػميـ، الاتجػاه نحػك تطػكره دفػع عمػى مسػاعدة كظركفػان  شػركطان  تػكفر التػي مباشػر كغير مباشر
 يكتسػػبيا التػػي كالخبػػرات لممعػػارؼ نمػػك حالػػة عػػف عبػػارة لأنػػو عنػػده الػػذاتي الػػكعي إظيػػار فػػي يسػػيـ

 الأنشطة مع لمتفاعؿ ىتماماتو،كا وكمبادئ كقيمتو كاتجاىاتو كارهأف في كنضج ذاتو في تغيير لإحداث
 لتمبيػػة كالاسػػتمرار البقػػاء لػػو تضػػمف التػػي كالمراىقػػة كالطفكلػػة حياتػػو مراحػػؿ فػػي المتعػػددة كالأسػػاليب
 الأفػػػراد تكجييػػػات كتعػػػد كطمكحاتػػػو، أىدافػػػو كتحقيػػػؽ كالفكريػػػة كالنفسػػػية كالركحيػػػة الماديػػػة احتياجاتػػػو

 لمسػػمات المككنػػة عناصػػره كمعرفػػة الػػذاتي الػػكعي الفػػرد ليسػػتكعب أساسػػيان  دكران  ليػػا كالراشػػديف الكبػػار
 (.2001 )عامكد، الاجتماعية كالثقافة الذاتية كاليكية الشخصية
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 الذاتي: الوعي أهمية

 التػي كالعكامػؿ الأسػباب كفيػـ الحػالي كمكقفػو ذاتو لحقيقة الفرد معرفة في الذاتي الكعي أىمية تكمف
 كالمشاعر السمبية الأفكار مف تحرره إمكانية مدل إلى ضافةبالإ كسمككو، كمشاعره تفكيره إلى تؤدم
 في يساعده مما ضعفو، كنقاط قكتو بنقاط قائمة بإعداد قيامو كبكيفية السكية غير كالسمككات الزائفة
مكانياتػ قدراتػو كاكتشػاؼ كجػكده كمعنػى الحقيقيػة بقيمتو كالشعكر ذاتو كتقدير تقبؿ تسييؿ  كطاقتػو وكا 

 حياتو في الأساسية الأىداؼ يحدد خلبليا مف التي كالمعايير كالمميزة يجابيةالإ كانبكبالج الداخمية،
(Malhi, 2000). 

 الذاتي: الوعي أنواع

 الفرديػػة الحيػػاة إطػػار فػػي كتنػػدمج تػػرتبط التػػي كالتجػػارب الخبػػرات مػػف حالػػة يعتبػػر الػػذاتي الػػكعي إف
 كحػدة بأنيػا ذاتػو لكجػكد الفػرد كعي في ؿيتمث الخاص: الذاتي الكعي الأكؿ: النكع كىي: كالجماعية،

 تتككف التي كالخارجية الداخمية الجكانب إلى كالإدراؾ الانتباه مف حالة كتعد كأساسية، كثابتة مستقمة
 لمكصػكؿ المختمفػة الخبػرات حكؿ كالأفكار الداخمي كالإحساس الخارجية الأحداث كإدراؾ الذات منيا
 فيػػـ خػػلبؿ مػػف الػػذات جػػكىر لتحقيػػؽ كالعمػػؿ المحيطػػة بيئػػةال مػػع كالتناسػػب بالتجػػانس الشػػعكر إلػػى
مكانياتو، كقدراتو أفكاره  كالقكاعػد بالمبػادئ الفػرد كعػي فػي يتمثػؿ العػاـ: الذاتي الكعي الثاني: النكع كا 
 تحػػدثك  كالاحتػػراـ، كالنزاىػػة كالشػػجاعة كالصػػدؽ كالأصػػدقاء كالحػػب كالػػديف كالػػكطف كالأسػػرة العامػػة
 البيئػػػة إطػػػار فػػػي الآخػػػريف مػػػع كالتكاصػػػؿ لمتفاعػػػؿ مصػػػدران  بأنػػػو الفػػػردم يالػػػذات الػػػكعي عمػػػى تػػػأثير

 المكاقػؼ بعػض فػي كاختبارىػا كسػماتو كصػفاتو كمشػاعره لانفعالاتػو اكتشػافو فػي تسػيـ مما المحيطة
 (.2015 )عزيز، العامة الاجتماعية

  الذاتي: الوعي جوانب

 كمراقبػػة كالسػػمكؾ كالإدراؾ المشػػاعرك كمتجانسػػة مترابطػػة جكانػػب عػػدة مػػف يتكػػكف الػػذاتي الػػكعي إف
مكانياتػػػػو كقدراتػػػػو كميكلػػػػو كصػػػفاتو شخصػػػػيتو فيػػػػـ عمػػػى الفػػػػرد مسػػػػاعدة فػػػي تسػػػػيـ حيػػػػث الػػػذات،  كا 

 عمػػى تسػػاعده ذاتػػو فػػي جديػػدة كجكانػػب رؤل اكتشػػاؼ إلػػى فتػػؤدم كضػػعفو، قكتػػو كنقػػاط كاحتياجاتػػو
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 خبػرات كاكتسػاب الآخريف مع اتالعلبق تعزيز ككيفية سمككو في تؤثر التي كالمشاعر الأفكار معرفة
 كبنػػاء كالػػذات اليكيػػة تطػػكير عمميػػة تػػدعـ كأخلبقيػػة كدينيػػة كنفسػػية معرفيػػة مفػػاىيـ تتضػػمف حياتيػػة

 القػػػػرارات اتخػػػاذ ميػػػػارة كتحسػػػيف كالمػػػػكدة، كالتفػػػاىـ كالتقػػػدير الاحتػػػػراـ عمػػػى قائمػػػػة إيجابيػػػة علبقػػػات
                  كالآخػػػػػػػػػريف ذاتػػػػػػػػػو كتقيػػػػػػػػػيـ ديػػػػػػػػػدةالج المعرفػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػى كالانفتػػػػػػػػػاح الزائفػػػػػػػػػة الأفكػػػػػػػػػار مػػػػػػػػػف كالتحػػػػػػػػػرر

 (.2016 غالي، )أبك

الذاتي: الوعي عناصر  

 الفػػرد معرفػػة الأكؿ العنصػػر ميمػػيف: عنصػػريف إلػػى يحتػاج كسػػماتو بذاتػػو الػػكعي لديػػو الػػذم الفػرد إف
 ـلفيػػ كالمثػػابرة كالكفػػاح كالاستبصػػار المعرفػػة مػػف مكػػكف مػػنيج كاسػػتخدامو المحيطػػة، الخارجيػػة لمبيئػػة

 كالعنصػػر معيػػا، تكافػػؽ حالػػة إلػػى لمكصػػكؿ عنيػػا الناتجػػة كالتػػأثيرات كالظػػركؼ كالعلبقػػات المتطمبػػات
 كالقػػػػدرات كالميػػػػكؿ كالصػػػػفات كالسػػػػمات كالمشػػػػاعر الأفكػػػػار حيػػػػث مػػػػف لذاتػػػػو الفػػػػرد معرفػػػػة الثػػػػاني

 لػذكاءا مككنػات أحػد كتمثػؿ فػردال بيػا يتميػز خاصػية الػذاتي الػكعي أف كنجد كاكتشافيا، كالإمكانيات
 ذلػؾ كيعتمد الذكاء مككنات أحد بكصفو الذاتي الكعي كبيف الشخصي الذكاء بيف ان تقارب ىناؾ فإ إذ

 السػمات كتحديػد مشػاعرىـ بػيف كتميػز عمػييـ المترتبػة الحقػكؽ معرفة مف الأفراد تمكف عمميات عمى
 (.2012سييؿ،ك  )العيبدم الذات كتأكيد بالنفس كالثقة أساسية مفاىيـ كبناء بيا يتمايز التي

 الذاتي: الوعي مستويات

 كىي: الذاتي لمكعي متعددة مستكيات إلى (Morin, 2011) مكريف أشار

  المحيطة. كالبيئة لمذات الاستجابة عدـ عف عبارة ىك الوعي: فقدان

 .ليا كالاستجابة المحيطة البيئة عمى كالحكاس كالتفكير الاىتماـ تركيز ىك الوعي:

دراؾ فيػػػـ عمػػػى ركيػػػزالت ىػػػك الدددذاتي: الدددوعي  كالميػػػكؿ كالاتجاىػػػات كالإمكانيػػػات كالقػػػدرات الػػػذات كا 
 كالمشاعر. كالدكافع
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 الذاتي: الوعي نماذج

 بػػكعييـ كيمتػػازكف بػػذكاتيـ الكاعػػكف أكلان: بذاتػػو: لمػػكاعي نمػػاذج كجػػكد إلػػى (2014) الخالػػدم أشػػار
 كىػـ كسػمككيـ تفكيػرىـ فػي الاسػتقلبؿك  القػرار اتخػاذ عمػى القػدرة كلػدييـ كالانفعاليػة المزاجية لحالاتيـ
 انفعػػػالاتيـ فػػػي دفعكفالمنػػػ ثانيػػػان: ،كمحزنػػػة محبطػػػة لأحػػػداث التعػػػرض عنػػػد يستسػػػممكف كلا إيجػػػابيكف

 المزاجية الحالات مف الخركج عمى قادريف كليسكا إدراكيـ فيـ كعدـ بمشاعرىـ لمكعي يفتقركف حيث
 يككنػػػكف حيػػػث لمشػػػاعرىـ المتقبمػػػكف ثالثػػػان: ت،الانفعػػػالا ىػػػذه تكابػػػع تجػػػاه بػػػالعجز كيشػػػعركف المتقمبػػػة
 المزاج ذكم أكليا نكعيف إلى كينقسمكف لذلؾ كعييـ مف برغـ لتغييرىا يسعكف كلا المزاج في متقبمكف
 السيء. المزاج ذكم كالثاني الجيد

 الذاتي: الوعي في المؤثرة العوامل

 تركػز الجسػمية: العكامػؿ كىػي: اتيالػذ كالػكعي الػذات تكػكيف فػي فعػالان  دكران  تمعػب عػدة عكامؿ ىناؾ
 عنصػػر تػػأثير كمنيػػا الجسػػـ صػػكرة عمػػى تػػؤثر التػػي الاعتبػػارات مػػف العديػػد عمػػى الجسػػمية العكامػػؿ
فرازات كالذكاء، كالمخ، الكراثة،  بناء في تسيـ كالتي لمجسـ الخارجي كالشكؿ اليرمكنات، مف الغدد كا 
 كتمنػػع الػػنقص مشػػاعر تنمػػي قػػد كالإعاقػػات يةالجسػػم فػػالعيكب بالػػذات، المتعمقػػة كالمعػػاني المفػػاىيـ
 عكامػػؿ عػػف عبػػارة ىػػي الأسػػرية: كالعكامػػؿ اليكميػػة، كالأعمػػاؿ كالأدكار الميػػاـ بػػبعض القيػػاـ إمكانيػػة
 كبيػر دكر ليػا التػي كالأخػت، كالأخ، كالأـ، الأب، مػف أسػرتو أفراد مع لمفرد الأسرية بالخبرات تتمثؿ
 سمككو في يؤثر الذم بالشكؿ كاستعداداتو كقدراتو كذكائو قداتومعت كقيمتو كمشاعره أفكاره تككيف في

 خػلبؿ الفػرد بيػا يمػر التػي كالفشػؿ النجػاح خبػرات عػف عبػارة ىػي المدرسػية: كالعكامػؿ بالغػة، بصكرة
 بقدراتو لمفرد الذاتي الكعي تنمي التي المعمكمات مف مجمكعة عمى حصكلو في تسيـ التعميـ مراحؿ

مكانياتػػو  مػػػدل كمعرفػػة الآخػػػريف مػػع كالتكاصػػػؿ المسػػؤكلية كتحمػػؿ كالتميػػػز كالإبػػداع رالتطػػػك  عمػػى كا 
 كنػكع بػالفرد المحيطػة كالأسػس كالحضػارية الثقافية المككنات إلى تشير البيئية: كالعكامؿ لو، تقديرىـ
 العمػػؿ، كطبيعػػة الاجتماعيػػة كالعلبقػػات كالاقتصػػادم السياسػػي كالنظػػاـ كالمغػػة كالػػديف المدنيػػة الحيػػاة
 كالاتجاىػػات الفكريػػة كالقػػدرات المعػػارؼ اكتسػػاب حيػػث مػػف الػػذاتي الػػكعي تشػػكيؿ فػػي تػػأثير ليػػا التػػي

 (.2010 )السبعاكم، كالأخلبقية كالاجتماعية النفسية
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 الذاتي: لموعي المفسرة النظريات

 كمنيا: الذاتي لمكعي مفسرة نظريات عدة إلى (Corey, 1976 /2011) ككرم أشار

 التي البيئة مع الإيجابي تفاعمو نتيجة كتتككف الفرد كينكنة ىي الذات أف ركجرز يرل الذات: نظرية
دراكيػـ الآخػريف بأحكػاـ الإنسػاف كعػي خػلبؿ مػف خػاص كبشػكؿ فييػا، يعيش  التنشػئة فخبػرات لػو، كا 

 تعػػد الػػذات تصػػكر مػػع تتسػػؽ التػػي كالمدرسػػية الأسػػرية كالظػػركؼ الاجتمػػاعي كالتفاعػػؿ الاجتماعيػػة
 مػػػف الػػػذات تمكػػػف كمنتجػػػة فعالػػػة إيجابيػػػة تغييػػػرات إحػػػداث إلػػػى الػػػذات فتسػػػعى ليػػػا، خطيػػػران  تيديػػػدان 

 المسػتمر التفاعػؿ نتيجػة مسػتمريف كتغيػر نمك حالة في الشخصية تككف كليذا باستمراريتيا الاحتفاظ
 لمفرد. الظاىرم المجاؿ مع

 كأفعالػػو لػػوأعما كيختػػار حياتػػو معنػػى ليجػػد يفكػػر أف يسػػتطيع الفػػرد بػػأف تكضػػح الوجوديددة: النظريددة 
 أبعادىػا بكػؿ لمحيػاة قدرتػو يزيػد مما بالذات الكعي عمى بالقدرة يتميز حيث قدره، يصنع مف ىك لأنو

ف خياراتػػو نتػػائج مسػػؤكلية كتحمػػؿ الالتػػزاـ خػػلبؿ مػػف كذلػػؾ كأعماقيػػا  بالػػذات الػػكعي الشػػعكر زيػػادة كا 
  الشخصية. كالأىداؼ كالدكافع بالبدائؿ الكعي يشمؿ

 المشػاعر بأنيػا لمػذات الخاصػة الجكانػب بػاس ارنكلػد العػالـ يصػؼ الخاصدة: اتبالدذ الشعور نظرية
 ذاتو جكانب إلى الفرد انتباه يتكجو عندما تحدث كالتي النفسية كالعمميات كالتأملبت كالأفكار كالدكافع
 المثيػػػرات مػػف الكثيػػر كجػػكد إلػػى بالإضػػافة معينػػػة، سػػمككية نتػػائج العمميػػات ىػػذه تسػػبب إذ الخاصػػة
 كالتػػي الخاصػػة بالػػذات الػػكعي الحالػػة ىػػذه كتسػػمى إلييػػا كتكجيػػو الفػػرد انتبػػاه تجػػذب كالتػػي ةالمحيطػػ
 الجكانػب عمػى يركػز بػأف يسػتطيع حيػث الػذات، مػف الخاصػة الجكانػب عمػى الفرد انتباه لتركيز تميؿ

 ركيقػد أفضػؿ بشكؿ نفسو يعرفو يجعمو مما كسمككو كمزاجو كدكافعو مشاعره بإستنباط لذاتو الداخمية
  صحيحان. كتعبيران  كصفان  ذاتو عف كتعبير بكصؼ

 الحاضػػرة، المحظػػة فػػي الأفػػراد يسػػمؾ كيػػؼ إلػػى الانتبػػاه عمػػى بيرلػػز أكػػد حيػػث الجشددطالت: نظريددة
 نقػكـ التػي بالنشػاطات كالػكعي الخيػارات كمسؤكلية المحيطة البيئة كمعرفة الذات تقبؿ يشمؿ كالكعي

 لػو الػكعي أف بالإضػافة المجػاؿ، ىػذا داخػؿ النػاس كمػع يـمجػال مػع الاتصػاؿ عمى الأفراد كقدرة بيا
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 فكػرتيف عمػى كالتأكيػد كالعػالـ، الػذات بػيف لما كالكعي بالعالـ كالكعي الذاتي كالكعي مختمفة مجالات
 كلديػو كسػمككو لخبراتػو مػدرؾ الفػرد كأف كحياتػو، كأفعالػو نفسػو عػف مسؤكؿ الفرد أف كىما: أساسيتيف

 كالمسؤكلية. كالمكاجية كالتجربة كالآف ىنا الاستبصار خلبؿ مف لؾكذ التغيير، عمى القدرة

 الكعي زيادة بأف كأكضحت الدراسة متغيرات عمى تحتكم لأنيا الجشطالت نظرية بتبني الباحث كقاـ
 بيػدؼ المحيطػة كالبيئػة الػذات مػع كالانػدماج ،التػكازف اسػتعادة فػي تسػيـ الذاتيػة الفرد لخبرات الذاتي
 ،المتعػػددة كالاختيػػارات لمحاجػػات كالاستبصػػار كالفيػػـ الإدراؾ عمميػػة عنيػػا ينػػتج لتػػيا الػػذات تطػػكير
 ذلػػػػؾ، مسػػػػؤكلية كتحمػػػػؿ كسػػػػكم ناضػػػػج بشػػػػكؿ الحاجػػػػات لاشػػػػباع كالتفاعػػػػؿ الاتصػػػػاؿ عمػػػػى كالقػػػػدرة

عػػادة المنتييػػة غيػػر الأعمػػاؿ نيػػاءكا   الداخميػػة مشػػاعره عػػف بحريػػة عبيػػرالت إلػػى بالإضػػافة  التنظػػيـ كا 
 جػػػزاءلأ التكامػػػؿ عػػػادةلإ المشػػػكلبت لحػػػؿ المناسػػػب الأسػػػمكب كاختيػػػار ،المشػػػكمة اقػػػؼلممك  الإدراكػػػي
 ،كالمقاكمػة كالمظػاىر المزيفػة كالأدكار التػكتر مػف كالػتخمص النفسػي النضػج إلى لمكصكؿ الشخصية
 فيػػـ خػػلبؿ مػػف كعيػػو تنميػػة عمػػى الفػػرد تسػػاعد كفنياتيػػا أسػػاليبيا بػػأف بالسػػيككدراما النظريػػة كتػػرتبط
دراؾ كالاسػػػتعدادات، لقػػػدراتكا الػػػذات  كالتعبيػػػر كالسػػػمبية يجابيػػػةالإ فاتكالصػػػ كالسػػػمات الانفعػػػالات كا 
 إرشػادية طريقػة عػدكت ،عػاؿ   بصػكت كالتفكيػر كالتمقائيػة، الجسػد، كلغػة الكاعيػة، المغة خلبؿ مف عنيا
 الأفعػػػػاؿ مسػػػؤكلية لتحمػػػػؿ بالإضػػػافة الحاضػػػر، عمػػػػى كالتركيػػػز الماضػػػي أحػػػػداث لاستبصػػػار فعالػػػة

 النفسػي التػكازف كاسػتعادة الميػارات، كتطػكير نمػك عمميػة تسػييؿ ىادفة سمككيات كتجربة لتصرفاتكا
 المجمكعة. إطار ضمف كالاجتماعي كالانفعالي

 الذاتي: الوعي تطوّر

 تتمثػؿ كالتػي المحيطػة البيئػة إطػار مػع الاجتمػاعي التفاعػؿ أسػاس عمػى الػذاتي الػكعي فػرد كؿ يبني
 مػػف كذلػػؾ كعػػادات كأسػػس كنظػػـ قػػيـ مػػف يحتػػكم بمػػا كالمجتمػػع كالأصػػدقاء كالحػػي كالمدرسػػة بالأسػػرة
 لمنمػػػك المعرفػػػة مػػػنيج اتخػػػاذ عمػػػى قػػػادران  تجعمػػػو ممػػػا الفعػػػاؿ، كالإصػػػغاء كالتكاصػػػؿ الاتصػػػاؿ خػػػلبؿ

مكانياتػػػو شخصػػػيتو كسػػػمات تفكيػػػره مسػػػتكيات فيػػػـ عمػػػى قدرتػػػو إلػػػى بالإضػػػافة كالتطػػػكر،  كقدراتػػػو كا 
 كاتخػػاذ كالتحميػػؿ كالاسػػتنباط الاستبصػػار عمػػى كقدرتػػو بنفسػػو ثقتػػو لمسػػتك  كمعرفػػة كميكلػػو كطاقاتػػو
 بنػػاء فػػي مميػػز تجعمػػو ممػػا الفػػرد لػػدل الػػكعي بنػػاء خصكصػػية ىنػػا كتػػأتي مناسػػبة، بطريقػػة القػػرارات
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 أف جانػب إلى كالشخصية، الاجتماعية المكاقؼ مف العديد في ذاتو عف تعبر التي كالمفاىيـ الأفكار
       الاجتمػػػػػػػاعي السػػػػػػػياؽ مػػػػػػػع كالتفاعػػػػػػػؿ بالػػػػػػػذات المعرفػػػػػػػة أسػػػػػػػاس عمػػػػػػػى كـيقػػػػػػػ الػػػػػػػذاتي الػػػػػػػكعي بنػػػػػػػاء

(Kozulin, 2003, & ,, Gindis, Ageyev.( Miller‌

الذاتي: الوعي تطوير أساليب  

 كىي: لديو، الذاتي الكعي تطكير خلبليا مف الفرد يستطيع أساليب عدة (2004) إماـ كضح

 مػف ذاتػو فيػـ عمػى تسػاعده كالعقلبنيػة كالمنطقيػة يجابيػةالإ بالأفكػار الفػرد تػدعيـ إف التفكيدر: تدعيم
 الخػػاص كالأسػػمكب أىدافػػو كتحديػػد الآخػػريف عمػػى الاعتمػػاد مػػف كالتحػػرر كالإمكانيػػات القػػدرات حيػػث

 المناسػػب، المكاقػػؼ فػػي القػػرارات كاتخػػاذ الكقػػت كػػإدارة متعػػددة ميػػارات تنميػػة إلػػى بالإضػػافة لحياتػػو،
 كالقػكانيف المبادئ مع نسجاـكالا الفعاؿ كالتكاصؿ كعكامميا ابياأسب تحديد خلبؿ مف المشكلبت كحؿ

 كخفػػػض كشخصػػيتو بأفكػػػاره الفػػرد كعػػي زيػػػادة فػػي يسػػػيـ ممػػا المكضػػكعية، إلػػػى لمكصػػكؿ كالبػػراىيف
 التكتر. لو تحدث التي العكامؿ

 كمكاجيػػة المسػػؤكلية تحمػػؿ فػػي قدرتػػو زيػػادة عمػػى الفػػرد مسػػاعدة إف والمشدداركة: المسددؤولية تحمددل
 التػكتر، كخفض الذاتي الكعي تنمية في أساسيان  عاملبن  تعد كالضغكط كالمشكلبت كالأزمات لظركؼا

 مػػػع كالايجػػػابي الفعػػػاؿ كالتكاصػػػؿ الاجتماعيػػػة المشػػػاركة عمػػػى تػػػدريبيـ خػػػلبؿ مػػػف ذلػػػؾ تحقيػػػؽ كيػػػتـ
 البيئػة فػي يػدكر كمػا ذاتػو فػي يػدكر لمػا كالإدراؾ الفيػـ مسػتكل مػف يزيػد ممػا بالػذات، كالثقة الآخريف
 بو. المحيطة

 الػذاتي الكعي إلى الكصكؿ مف الفرد تمكف كاجتماعية نفسية ميارة تعد الذات تأكيد إف الذات: تأكيد
 تكلمسػػ كرفػػع كالمشػػكلبت التػػكتر مكاجيػػة فػػي يجػػابيالإ   الاتجػػاه عمػػى كالاعتمػػاد لسػػكية،ا كالشخصػػية

 مػف الػتمكفك  الشخصػية، الحقػكؽ عػف كالدفاع الآخريف كمكاجية يجابيالإ الإدراؾ تغذم التي الطاقة
 عمى كالقدرة البناء النقد كتكجيو كالذنب السمبية المشاعر مف كالتحرر يجابيةالإ المشاعر عف التعبير
 الاسػػتقلبؿ إلػػى كالكصػػكؿ الضػػعؼ نقػػاط كتطػػكير القػػكة نقػػاط حسػػب كالتصػػرؼ الػػذات صػػكرة تحسػػيف
 الذاتي.
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 التكتر كعكامؿ أسباب تختص التي المعمكمات عف ثبالبح الفرد يقكـ والضغوط: التوتر مع التعامل
مكانياتػو كقدراتػو ذاتػو مػع تتناسػب التي الأساليب لمعرفة تأثيراتيا، كمدل كالضغكط  مػف كاتجاىاتػو كا 

 بطريقػػة المؤلمػػة الانفعػػالات عػػف كالتعبيػػر النفسػػي كػػالتنفيس حػػدكثيا مػػف كالحػػد معيػػا التعامػػؿ أجػػؿ
 كحػػؿ القػػرار كاتخػػاذ المسػػؤكلية كتحمػػؿ ميػػارات عػػدة كتنميػػة يكالنفسػػ الجسػػدم كالاسػػترخاء مناسػػبة،

 المشكلبت.

مكانياتػو قدراتػو الفػرد يفيػـ عنػدما احهداف: تحديد  أىػداؼ كضػع فػي تسػاعده كضػعفو قكتػو كنقػاط كا 
 كالنفسػػػي الفكػػػرم الجانػػػب تػػػكفير إلػػػى بالإضػػػافة المسػػػتقبمية، حياتػػػو فػػػي الاسػػػتمرار أجػػػؿ مػػػف محػػػددة

 كتحديػد مفيػد بشػكؿ الكقػت كاسػتخداـ اليادؼ كالسمكؾ كالكفاءة بالنجاح حساسالإ كتعزيز كالانفعالي
 كالكفاح. كالأمؿ كالإصرار المثابرة كتنمية الذاتي كالتقييـ الفعالة كالمقكمات الأساسية، المكارد

 الػػذم السػػيككدراما عمػػى القػػائـ الإرشػػادم البرنػػامج بنػػاء فػػي الأسػػاليب ىػػذه مػػف الباحػػث اسػػتفاد كقػػد
 ميارة الذات، مع الحديث الذات، اكتشاؼ الإيجابي، التفكير بالنفس، )الثقة مكضكعات عمى احتكل
 الأىداؼ(. تحديد ميارة القرار، اتخاذ ميارة المشاعر، إدارة

 الخلاصة:

 خػػلبؿ مػػف الفػػرد شخصػية تكػػكيف فػػي يسػػيـ الػذاتي الػػكعي أف الباحػػث يػػرل عرضػو تػػـ مػػا خػػلبؿ مػف
دراؾ ،كاحتياجاتػو كميكلو توكقدرا كانفعالاتو أفكاره فيـ  بطريقػة تقييميػا ككيفيػة كالضػعؼ القػكة نقػاط كا 

 كغيػر مباشر بشكؿ تحدث التي كالتغيرات التأثيرات ضكء في إيجابية، أك سمبية أكانت سكاء مناسبة
 الػذاتي كالػكعي العػاـ تيالػذا الػكعي لمعرفػة النضػج مػف حالػة يكسػبو مما المحيطة، البيئة في مباشرة

 اليكيػة تطػكير كتػدعـ يجابيػةالإ الاجتماعيػة العلبقػات بنػاء عػززت متعػددة جكانػب كتشػاؼاك  الخػاص،
 المتقمبػػػػة المزاجيػػػػة لاتالحػػػػا مػػػػف كالخػػػػركج السػػػػمبية كالمشػػػػاعر الزائفػػػػة الأفكػػػػار مػػػػف كالتحػػػػرر الذاتيػػػػة

 التفاعػػػػؿ ميػػػػارات تنميػػػػة إلػػػػى بالإضػػػػافة الػػػػذات، تكػػػػكيف فػػػػي المػػػػؤثرة كالمثيػػػػرات العكامػػػػؿ كاستبصػػػػار
دارة الػػػذات مػػػع كالحػػػديث التفكيػػػر كتػػػدعيـ جتمػػػاعيالا  المسػػػؤكلية كتحمػػػؿ القػػػرار كاتخػػػاذ المشػػػاعر كا 

 الذاتي. الاستقلبؿ إلى لمكصكؿ الأىداؼ كتحديد
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 التوتر: ثانياً:

 مرافؽ كيبقى كبيئتيـ ككظائفيـ كىكاياتيـ كسماتيـ شخصياتيـ باختلبؼ الأفراد عمى يؤثر التكتر إف
 لتحقيػػؽ يسػػاعده مػػف فمػػنيـ كىمػػكميـ كضػػغكطاتيـ مشػػاعرىـ بػػاختلبؼ كيختمػػؼ ذلػػؾ، كػػؿ فػػي ليػػـ

 كاليػػأس بالإحبػػاط الشػػعكر إلػػى بػػالآخريف يػػؤدم بينمػػا حيػػاتيـ، مػػف المػػراد كالأىػػداؼ كجػػكدىـ معنػػى
 فيػػـ كعػػدـ بأنفسػػيـ كالثقػػة إنتػػاجيتيـ مػػف كيقمػػؿ اليكميػػة حيػػاتيـ بمجريػػات الاسػػتمتاع مػػف كحرمػػانيـ
 حتػػػى للؤمػػػر كمدركػػػة كاعيػػػة كالذاتيػػػة العقميػػػة قػػػدراتيـ تكػػػكف لأف بحاجػػػة إنيػػػـ لػػػذلؾ ذاتيػػػـ، كتقػػػدير
 عمػػػى تسػػػاعدىـ آليػػػة بطريقػػػة ذلػػػؾ يكػػػكف كسػػػكؼ التػػػكتر، ضػػػد يػػػدافع أف اللبكاعػػػي عقميػػػـ يسػػػتطيع
           يجػػػػػػػػابيالإ كالتفاعػػػػػػػػؿ التكيػػػػػػػػؼ فػػػػػػػػي الاسػػػػػػػػتمرارك  الأىػػػػػػػػداؼ لتحقيػػػػػػػػؽ كتكظيفػػػػػػػػو التػػػػػػػػكتر إخضػػػػػػػػاع
 (.2009 )الفقي،

 التوتر: مفهوم

 مػع التفاعػؿ عممية نتيجة تكاجو التي كالضغكطات كالظركؼ كالتغيرات لمتأثيرات الفرد استجابة مدل
 المسػػػتقبؿ مػػػف كالخػػػكؼ الاضػػػطراب مػػػف حالػػػة يسػػػبب ممػػػا الحاصػػػؿ، المكقػػػؼ أك المحيطػػػة البيئػػػة

 بيػػا يتمسػػؾ التػػي القػػيـ بعػػض كتيديػػد كالتعػػب كاليػػـ كالضػػيؽ الآمػػاف بعػػدـ كالشػػعكر السػػمبي كالتفكيػػر
براىيـ، الأطرش ) الفرد  (.2008 كا 

 مصػادر عمػى تػؤثر بأنيػا الفػرد يقيميػا التػي السارة غير كالمتغيرات المؤثرات مف مجمكعة عف عبارة
 فػػي كنقػػص التفكيػػر كعمميػػات النفسػػي الاتػػزاف فػػي كاضػػطراب اخػػتلبؿ حػػدكث إلػػى كتػػؤدم التكيػػؼ،
 (.2011 )الشريؼ، المحيطة البيئة مع التكامؿ

 :التوتر أسباب

 مثػػػؿ: الجسػػػدية كالأسػػػباب التػػػكتر حػػػدكث إلػػػى تػػػؤدم قػػػد التػػػي المتنكعػػػة الأسػػػباب مػػػف العديػػػد ىنػػػاؾ
 كالعصبية القمبية الاضطرابات اليضـ كسكء النكـ كقمة طكيمة لساعات كالكقكؼ الأكؿ كقمة الصداع

 اعػػػوبأنك  كالقمػػػؽ المرضػػػية المخػػػاكؼ كتشػػػمؿ: النفسػػػية كالأسػػػباب كالعضػػػمية، المفصػػػمية كالالتيابػػػات
 أفػػػراد بػػػيف الػػػدكر غمػػػكض كتشػػػمؿ: العائميػػػة كالأسػػػباب المشػػػاعر، ككبػػػت كالتشػػػاؤـ كالارتبػػػاؾ كالػػػكىـ
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 كعػػػدـ كالاتصػػػاؿ التكاصػػػؿ كضػػػعؼ المصػػػطنع كالحػػػب الأدكار جمػػػكد الأسػػػرية كالمشػػػكلبت الأسػػػرة
 قمػػؽكال الآخػػريف مػػع بالتفاعػػؿ كتتعمػػؽ: الاجتماعيػػة كالأسػػباب الأسػػرة، أفػػراد بػػيف كالإصػػغاء الاسػػتماع
 مثػؿ: المعرفيػة كالأسػباب معػيف، مكػاف فػي بالتكاجػد الراحػة كعػدـ الآخػريف عف كالانعزاؿ الاجتماعي
 كالأسػػباب القػػرارات، اتخػػاذ عمػػى القػػدرة كعػػدـ كالتشػػاؤمي السػػمبي كػػالتفكير التفكيػػر مسػػتكل اضػػطراب

 التػدخيف كزيػادة لالأخػر  كالأسػباب زائػدة، بػركدة أك زائػدة كحػرارة كالضػجيج كالتمكث كالفكضى البيئية
 دحادحػػػػة ؛2010 العقاقير)الدحػػػػدكح، اسػػػػتخداـ كسػػػػكء المخػػػػدرات عمػػػػى كالإدمػػػػاف الكحػػػػكؿ كتعػػػػاطي
 (.1998 ،كعفاؼ

 التوتر: أنواع

  كمنيا: لمتكتر أنكاع عدة ىناؾ أف (2015) عمى أكضح

 فمػ كاسػع بمػدل مػرتبط كلكنػو محػدد مكقػؼ لأم إرجاعػو يمكػف لا الػذم الخػكؼ كيعػد العدام: التوتر
 الأفراد. لحياة المختمفة المؤشرات

 عػػف كالابتعػػاد كالأصػػدقاء كالأقػػارب الأىػػؿ فقػػداف مػػف الخػػكؼ عػػف النػػاتج ىػػك الجتمدداعي: التددوتر
 جدد. أفراد مقابمة أك كالرضا كالسعادة الانتباه تجذب التي الأمكر

 التحػػدث أك ميػػارة أك عمػػؿ أك اختبػػار لأداء الأفػػراد يسػػتدعي عنػػدما النػػاتج التػػكتر ىػػك احداء: تددوتر
  أقرانيـ. أماـ التنافس أك معينة كأحداث مكاقؼ في الآخريف أماـ

 المثػػػاؿ: سػػػبيؿ كعمػػػى الأفػػػراد أك المكاقػػػؼ أك الأشػػػياء مػػػف الخػػػكؼ عػػػف نػػػاتج ىػػػك :سددداوسالو  تدددوتر
  التكتر. درجات أقصى مف كيعد الامتحاف، مف الخكؼ أك الأسناف لطبيب الذىاب مف الخكؼ

 التوتر: مظاهر

 كضيؽ القمب دقات تسارع كتتضمف الجسمية المظاىر كمنيا: أربعة إلى التكتر مظاىر تقسيـ فيمك
 كالإمسػػاؾ كالإسػياؿ التبػكؿ ككثػرة بالغثيػاف كالشػعكر المعػدة فػي كألػـ كتقمػص العػرؽ بكتصػب التػنفس
 الانتبػػػػػاه تشػػػػػتيت أك التركيػػػػػز ضػػػػػعؼ كمنيػػػػػا العقميػػػػػة كالمظػػػػػاىر، كأكجػػػػػاع ان متكػػػػػرر  ان كرشػػػػػح كالدكخػػػػػة
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 كالمظػػػاىر، الأمػػػكر عمػػػى كالحكػػػـ الفيػػػـ كضػػػعؼ الأداء كضػػػعؼ كالنسػػػياف الػػػذاكرة فػػػي الاضػػػطرابك 
 فػي كالتقمػب بػالنكـ البػدء كصػعكبة الخػكؼ كظيػكر المػزاج كحػدة المسػتمرة الرىبػة فػي كتتمثؿ النفسية
 السػمككية كالمظػاىر كالاكتئاب، كالعزلة بالكحدة كالشعكر بالضغط كالإحساس التعصب كسرعة الرأم
ىماؿ النكـ في نقصاف أك كزيادة الأكؿ في نقصاف أك كزيادة  كالمجادلة كالكاجبات المسؤكليات في كا 
 )الزبيػػػدم ميدئػػػة. كحبػػػكب التػػػدخيف كتعػػػاطي ظػػػافرالأ كقضػػػـ الاسػػػترخاء عمػػػى القػػػدرة كعػػػدـ الحػػػادة
 (.2012، كمحمد كمطير

 لمتوتر: الستجابة طبيعة

 كأمػا ،السمبي كالشعكر كالغضب كالخكؼ نفعاليالا لمستكلا كمنيا: لمتكتر متعددة ستجاباتا ىناؾ 
 كضػغط القمػب ضػربات معػدؿ كتتضػمف التكتر عمى الدالة المؤشرات أكثر يعدّ  الفسيكلكجية المستكل

 الكجػػو كتعػػابير كالارتجػػاؼ الحركػػي السػػمككي كالمسػػتكل العضػػمي، كالتػػكتر الجسػػد حػػرارة كدرجػػة الػػدـ
 كالمسػػػتكل لمتػػػكتر، المثيػػػرة المكاقػػػؼ كتنجػػػب كػػػالخمكؿ كػػػيالحر  النشػػػاط كضػػػعؼ الكػػػلبـ كاضػػػطراب
 كفػػي القػػرارات، اتخػػاذ كصػػعكبة التفكيػػر كتشػػتت الاجتمػػاعي كالتكيػػؼ الإدراؾ فػػي كضػػعؼ المعرفػػي
 مػع التػأقمـ مػدل ييػدد بحيػث الذاتي كالكعي الفرد شخصية بناء عمى يؤثر التكتر فإف سبؽ ما ضكء
 (.2003 )مصمح، المحيطة كالبيئة الذات

 التوتر: مستويات

 يحػػدث الػػذم الشػػدة: البػػال  التػػكتر يمثػػؿ الأكؿ المسػػتكل كىػػي: ،مسػػتكيات ةأربعػػ مػػف التػػكتر يتكػػكف
 في بالفشؿ الشعكر أك الأصدقاء أك الأقارب أك الكالديف أحد كالكفاة الفرد ذات عمى شديد أثر نتيجة

 التػػػكتر يمثػػػؿ الثػػػاني سػػػتكلكالم خطيػػػر، بمػػػرض الإصػػػابة أك الدراسػػػية أك اليكميػػػة الحيػػػاة متطمبػػػات
 مكػػاف أك العمػػؿ تغييػػر أك الحمػػؿ مرحمػػة أثنػػاء أك العمػػؿ مػػف التقاعػػد عػػف أحيانػػان  ينػػتج حيػػث الشػػديد:
 حػدكث عػف ينتج الذم المعتدؿ: التكتر يمثؿ الثالث كالمستكل الدراسي، المستكل انخفاض أك العمؿ
 بعػض بسػبب يحػدث الػذم الخفيػؼ: ترالتػك  يمثػؿ الرابػع كالمسػتكل العمؿ، في أك الدراسة في مشاكؿ

 أك الحػػي أك المنػػزؿ أك المدرسػػة تغييػػر أك الطعػػاـ عػػادات فػػي تغييػػر أك كالعائميػػة الأسػػرية الظػػركؼ
 (.2009 )الفقي، .بسيط ديف كجكد
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التوتر: تطوّر مراحل  

 طفيالعػا الفػرع فييػا ينشط التي كىي الإنذار الأكلى: المرحمة كىي: ،مراحؿ ثلبث في التكتر يتطكّر
 حركػػة فػػي كصػػعكبة القمػػب ضػػربات فػػي تزايػػد يحػػدث حيػػث الػػلبإرادم العصػػبي لمجيػػاز )السػػمبثاكم(

 الأطػراؼ كبػركدة شػحكب إلػى فيػؤدم الداخميػة كالأحشػاء الجمػد فػي الدمكيػة الأكعيػة كتنقبض التنفس
 كالػػرأس، كالكتفػػيف كالرقبػػة الظيػػر عضػػلبت مثػػؿ: العضػػلبت فػػي تشػػنج كحػػدكث كالقػػدميف اليػػديف فػػي
 لممكاجيػػة الجسػػـ ليسػػتعد إشػػارة بمثابػػة فتكػػكف منبيػػات أك إنػػذارات ىيئػػة عمػػى فعػػؿ ردكد يشػػكؿ مػػام

 التغيػػػرات تمػػػؾ مػػػع التعامػػػؿ يجػػػب بأنػػػو الفػػػرد جسػػػـ يشػػػعر حيػػػث المقاكمػػػة الثانيػػػة: المرحمػػػة كالقتػػػاؿ،
 لػػةكمحاك  المكاقػػؼ لمراجعػػة الدافعيػػة كسػػائؿ اسػػتخداـ خػػلبؿ مػػف كالإرىػػاؽ كالتعػػب المتعػػددة الضػػارة
 المرحمػػػة المتاحػػػة، كالإمكانػػػات الايجابيػػػة الطاقػػػات حشػػػد طريػػػؽ عػػػف كذلػػػؾ الػػػداخمي الخمػػػؿ إصػػػلبح
 طكيمػػػة لفتػػػرات كتكرارىػػػا النفسػػي التػػػكتر كعكامػػػؿ أسػػباب اسػػػتمرار حالػػػة فػػي كتكػػػكف الإنيػػػاؾ الثالثػػة:
 قػػدرة كتػأثر بالمعانػػاة كالإحسػاس الضػػارة التغيػرات عمػػى السػيطرة فػػي فشػؿ بحالػػة الشػعكر إلػػى فتػؤدم
 كسػػائؿ فػػي ان ضػػعف تحػػدث التػػي الداخميػػة الطاقػػة فػػي انخفػػاض إلػػى بالإضػػافة التكيػػؼ، عمػػى الجسػػـ
 (.2008)النكرم، القمبية كالأزمات للؤمراض كالتعرض الدفاع

 لمتوتر: المفسرة النظريات

 (:2010 الدحدكح ؛2003 مصمح ؛2001 )داككد كمنيا لمتكتر المفسرة النظريات مف العديد ىناؾ

 أنمػاط يحمػؿ عنػدما الفرد أف )Ellis Albert( أليس ألبرت يرل حيث :ةنفعاليال  العقلانية ةنظري
 عمى تؤثر كطمكحاتو، أىدافو تحقيؽ مف تمنعو التي الأحداث حكؿ منطقية كغير كاقعية غير تفكير

 خاطئػػػة تكقعػػػات كجػػػكد إلػػػى يػػػؤدم الػػػذم بالتعاسػػػة كتشػػػعره كالتػػػكتر الخػػػكؼ تسػػػبب ممػػػا شخصػػػيتو
 خفػض فػي يـفتسػ كالظف كالتيكيؿ كالانفعالية المزاجية الحالة في كاضطراب منطقية غير تكتعميما
 الكاقعية. الفرد إمكانيات

 اسػتيعاب فػي يفشػؿ عنػدما النفسػي بػالتكتر بالشػعكر يبػدأ الفػرد بأف النظرية ىذه تفسر الذات: نظرية
 مػػع تتكافػػؽ لا التػػي الخبػػرات لػػىإ إضػػافة الكاقػػع، فػػي بيػػا يمػػر التػػي العقميػػة الحسػػية الخبػػرات كتنظػػيـ
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مكانياتػو قدراتػو مػع تػتلبءـ خطػط كضػع عمى القدرة كعدـ الذات مككنات  يجػب بأنػو ركجػرز كيػرل كا 
 النفسػػي التػػكتر مػػف يتحػػرر لكػػي كشػػركط قيػػكد دكف بحريػػة ذاتػػو عػػف يعبػػر كػػي لمفػػرد الفرصػػة إعطػػاء

 كقدراتو. إمكانياتو استغلبلو يعكؽ الذم الداخمي كالانفعالي

 الاسػػػػتجابات متعممػػػػة أنمػػػػاط عػػػػف عبػػػػارة التػػػػكتر أف النظريػػػػة أصػػػػحاب يفسػػػػر السددددموكية: نظريددددةال
 مراحػػؿ خػػلبؿ ليػػا يتعػػرض التػػي البيئيػػة العكامػػؿ مػػف الفػػرد يكتسػػبيا السػػكية غيػػر الخاطئػػة الإشػػراطية

 ىعم القدرة كعدـ تحقيقيا يريد التي كالأىداؼ الحدكد في معرفتو مدل عمى تؤثر مما المختمفة، نمكه
 حػػػؿ فػػػي تسػػػاعده إجرائيػػػة أسػػاليب صػػػياغة عمػػػى قدرتػػػو كضػػعؼ كاليػػػادؼ المطمػػػكب السػػػمكؾ تحديػػد

  مشكلبتو.

 عبػارة كىػك التػكتر تشػمؿ كالتػي الضػغكط عكامؿ مف الكثير ىناؾ أف سيلبم يكضح سيلاي: نظرية
 ،التػػػكازف حالػػة عػػػف تبعػػده التػػي البيئيػػػة لمعكامػػؿ الفػػػرد جسػػـ اسػػتجابة كىػػػك مسػػتقؿ غيػػػر متغيػػر عػػف

 الاسػػتجابة كأف نفسػػو عػػف بالػػدفاع كالكيميائيػػة الجسػػمية التغيػػرات مػػف مػػنظـ بجيػػاز الجسػػـ كيحػػاكؿ
 طريقيػػػا عػػػف الجسػػػـ يقابػػػؿ حيػػػث العػػػاـ التكيػػػؼ أعػػػراض عمييػػػا أطمػػػؽ التػػػي الفعػػػؿ ردكد مػػػف تتكػػػكف

 ثلبث في العاـ التكيؼ أعراض كتسير يكجيو، الذم التكتر مع ليتكيؼ البيئي التحدم أك الاعتراض
 كيتـ المكقؼ لمكاجية جسمو فيجيز لمتكتر المسبب لممكقؼ الفرد يتنبو الإنذار: مرحمة كىي: مراحؿ
 لمسػػاعدة كذلػػؾ الػػدـ ضػػغط كيرتفػػع التػػنفس كمعػػدؿ القمػػب ضػػربات سػػرعة كتتزايػػد الأدرينػػاليف بػػإفراز
 إلييػا تمقائيػان  قػؿينت المقاكمػة: مرحمػة كأمػا الجديػد، المثير مع التكيؼ كمحاكلة التيديد لمكاجية الجسـ
 كيحػػاكؿ كالتعػػب كالإرىػػاؽ بالعصػػبية الفػػرد يشػػعر حيػػث التػػكتر، أك الإجيػػاد حالػػة زادت مػػا إذا الفػػرد
 كالتعػػػرض القػػػرارات اتخػػػاذ فػػػي كضػػػعؼ حػػػكادث كقػػػكع عميػػػو يترتػػػب ممػػػا الضػػػغكط، مقاكمػػػة جاىػػػدنا

 مكاجيػػػة مػػػىع الفػػػرد قػػػدرة عػػػدـ بسػػػبب كذلػػػؾ تػػػنفس كأزمػػػة الػػػدـ ضػػػغط كارتفػػػاع كالقرحػػػة للؤمػػػراض
 لمحػػد كصػػمت قػد المقاكمػػة عمػػى الفػرد جسػػـ قػػدرة فييػا كػػكفت الإرىػػاؽ: مرحمػة كأمػػا المكقػػؼ، اتمتغيػر 

 مفاجئ. مكت أك نفسية اضطرابات أك بالاكتئاب يصاب كقد النيائي
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التوتر: مع التعامل كيفية  

 التػػكتر عمػػ التعامػػؿ الفػػرد خلبليػػا مػػف يسػػتطيع متعػػددة أسػػاليب ىنػػاؾ بػػأف (2013) مغػػلبكم أشػػار
 التالي: النحك عمى كىي النفسي

 التػكتر كمصػادر أسػباب عػف البحػث فػي كالإيجػابي المنطقػي التفكيػر إلػى الفػرد يمجأ أف العقل: إدارة
عادة فيميا كمحاكلة  تفسيرىا. كا 

شػغاؿ ذىنػو في معينة فكرة تركيز إلى الفرد يمجأ التخيل:  كالحػكادث المكاقػؼ مػع التعامػؿ فػي ذاتػو كا 
 الأفكػػػار عمػػػى لمتغمػػػب كىػػػدكءان  كحيكيػػػة نشػػػاطان  أكثػػػر يجعمػػػو إيجػػػابي بأسػػػمكب التػػػكتر لػػػو بتسػػػب التػػػي

 الإحباط. كمعاني السمبية

 ذات جديػػدة أفكػػار إلػػى لمكصػػكؿ عقمػػو باسػػتخداـ فيػػو الفػػرد يقػػكـ ان معرفيػػ ان أسػػمكب يعػػد المشددكمة: حددل
 لمتكتر. المؤدية الأسباب مكاجية في تسيـ فعالية

 الإكثػار خػلبؿ مػف بشػعائره كالالتػزاـ الدينيػة كالأسػس القكاعػد نحػك بتكجػو الفػرد يقػكـ الدديني: التوجه
 الخيػػر كعمػػؿ الإحسػػاف إلػػى بالإضػػافة كالاسػػتغفار، تعػػالى الله كذكػػر كالصػػكـ كالصػػلبة العبػػادات مػػف

 كانفعالي. ركحي دعـ كمصدر يككف مما كالصبر

 سػػاعات كتنظػيـ كالنفسػػي العضػمي ترخاءكالاسػ الرياضػػية التمػاريف بممارسػة الفػػرد يقػكـ الجسدم: إدارة
 التكتر. مستكل تخفيؼ في لتسيـ الغذاء في صحية عادات تباعكا التنفس بتماريف كالقياـ النكـ

 كأفػراحيـ ظػركفيـ فػي كمشػاركتيـ بػو المحيطػة البيئػة مػع بالانػدماج الفػرد يحػاكؿ الجتماعي: الدعم
 يسػيـ ممػا أسػرتو مػع علبقتػو كتحسيف التطكعي العمؿ في المساعدة كتقديـ إيجابية علبقات كتككيف

 التكتر. مصادر مف كالتخمص كالسعادة النفسية بالراحة كالشعكر المعنكيات مستكل رفع في

 أفكػػاره تعػػديؿ خػػلبؿ مػػف يعيشػػو التػػي حياتػػو كأسػػمكب نمػػط تغييػػر إلػػى الفػػرد يمجػػأ الحيدداة: نمددط إدارة
 تكصػمو المحببػة كالأشػياء الأمػكر عػف كالبحػث يػةكالايجاب التفػاؤؿ معػاني كتجديد الحياة نحك كنظرتو

 صحي. حياة نمط لو تككف مما كالفرحة السعادة قمة إلى
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 عمػػػػى القػػػػائـ الإرشػػػػادم البرنػػػػامج فنيػػػػات فػػػػي ضػػػػمنيان  الأسػػػػاليب ىػػػػذه بػػػػأحتكاء الباحػػػػث سػػػػتفادا كقػػػػد
  السيككدراما.

 الخلاصة:

 عػػاملبن  يصػػبح الطبيعػػي حػػده عػػف التػػكتر مسػػتكل زاد إذا أنّػػو الباحػػث يػػرل عرضػػو تػػـ مػػا خػػلبؿ مػػف
 التكافػػؽ فػػي الاضػطراب مػػف حالػػة فيسػبب كسػػمككاتو، كمشػػاعره بأفكػاره الفػػرد كعػػي عمػى يػػؤثر ،ان سػمبي

 إلػى بالإضػافة السػمبية، الانفعػالات كظيػكر التفكيػر عمميػات في كخملبن  الاجتماعي، كالتكيؼ النفسي
 حػػػػؿ عمػػػػى القػػػػدرة فػػػػي كضػػػػعؼ داخمػػػػي صػػػػراع كحػػػػدكث بيػػػػا يتمسػػػػؾ التػػػػي كالقػػػػيـ المبػػػػادئ تيديػػػػد

 كالأسػػػرية، كالمعرفيػػػة، كالنفسػػػية، كالجسػػػدية، متعػػػددة كمظػػػاىر كتػػػأثيرات أسػػػباب لكجػػػكد المشػػػكلبت،
 كالأدكار، كالصػفات، السػمات، حسػب لآخػر فػرد مػف الاسػتجابات تختمؼ كما كالبيئية، كالاجتماعية،

 الفػرد فيحتػاج نياؾ،كالإ قاكمة،كالم كالانذار، مراحؿ ثلبث ضمف كالطمكحات، كالأىداؼ، كالقدرات،
دارة الاجتمػػاعي، كالػػدعـ الػػديني، كالتكجػػو كالجسػػـ، العقػػؿ كػػإدارة التػػكتر مسػػتكل لخفػػض لأسػػاليب  كا 

   الحياة. نمط

 والتوتر. الذاتي الوعي ثالثاً:

 لػدل مرتفػع الػذاتي الػكعي مسػتكل كػاف ككممػا كالتػكتر الػذاتي الػكعي بػيف تبادلية تأثيرية علبقة ىناؾ
 ببنػػػاء يقػػػكـ الػػػذاتي الػػػكعي لديػػػو يشػػػكؿ الػػػذم الفػػػرد لأف التػػػكتر، مسػػػتكل المقابػػػؿ فػػػي يػػػنخفض ردالفػػػ

 إلػػػى بالإضػػػافة السػػػمككات،ك  كالأفعػػػاؿ كالمشػػػاعر الأفكػػػار معرفػػػة أسػػػاس عمػػػى مبنيػػػة قكيػػػة شخصػػػية
دراؾ بػػالنفس بالثقػػة الشػػعكر  التفكيػػر أنمػػاط مػػف كالتحػػرر كالإمكانيػػات كالقػػدرات كالصػػفات السػػمات كا 

 الحاجػػات عػػف كالتعبيػػر كالسػػمبية الإيجابيػػة المشػػاعر إدارة عمػػى كالقػػدرة الزائفػػة، كالتصػػكرات خػػاطئال
 الصػػػحيح التفسػػػير كمحاكلػػػة بػػػو المحيطػػػة البيئػػػة مػػػع التفاعػػػؿ كيفيػػػة ستبصػػػاركا كالحقػػػكؽ غبػػػاتكالر 

 ككاقعيػػة، منطقيػػة بطريقػػة ككحميػػا كاجتماعيػػان  ذاتيػػان  معيػػا كالتكيػػؼ لمتػػكتر المسػػببة كالأحػػداث للؤمػػكر
 جعمػو ممػا ضػعفو فػي كيسػاعد الفػرد الػذاتي الػكعي عمى يؤثر الذم النفسي التكتر تخفيؼ في ليسيـ
 كتشػتت الكاقػع، كتشػكية رتبػاؾكالا بػالخكؼ كالشػعكر خاطئػة نظػرة ؿكتشػكي أفكػاره عمى مسيطر غير
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 اتيػػػػةالذ القناعػػػػات منظكمػػػػة تغييػػػػر أيضػػػػا المشػػػػكلبت، فػػػػي كالغػػػػرؽ كالطمػػػػكح اليػػػػدؼ عػػػػف نتبػػػػاهالا
حداث كالاجتماعية  . 2014))الخالدم، الذاتية القيمة إدراؾ في خمؿ كا 

 الخلاصة:

 لػدل الػذاتي لػكعيا مػف متػكازف مسػتكل ىناؾ فك يك عندما بأنو الباحث يرل عرضو تـ ما خلبؿ مف
 التفكيػػر ىعمػػ قائمػػة سػػكية شخصػػية كجػػكد عنػػد ذلػػؾ كيػػتـ التػػكتر، مسػػتكل نخفػػاضا إلػػى يػػؤدم الفػػرد

 في كالحرية الذات، كتقدير بالنفس، الثقة مف المستمد الصحيح كالسمكؾ يجابيالإ لانفعاؿكا العقلبني
 المشػػػكلبت لمكاجيػػػة كالمنطقيػػػة الكاقعيػػػة كالحمػػػكؿ الاجتمػػػاعي، كالتكيػػػؼ الفعػػػاؿ، كالتكاصػػػؿ التعبيػػػر،

  كالصعكبات.

 السيكودراما: رابعاً:

 الكعػاء هكتعػدّ  كاحػدة ككحػدة كالجسػد القمػبك  كالعقػؿ الػذات حيػث مف الفرد مع تتعامؿ السيككدراما إف
 الإيجابية المشاعر كتكضيح بحرية ذاتو عف كالتعبير ككيانو شخصيتو حقيقة معرفة بداخمو يتـ الذم

 كالصػػػراعات كالػػػدكافع لاتجاىػػػاتا لإدراؾ كالتفاعػػػؿ لمتجػػػاكب الفرصػػػة عطػػػاءإ فػػػي كتسػػػاعد كالسػػػمبية،
 كالشػػػػجاعة الثقػػػػة كتنميػػػػة عاتقػػػػو عمػػػػى الممقػػػػاة ياتكالمسػػػػؤكل الأدكار كفيػػػػـ كاستبصػػػػار حباطػػػػاتكالإ

 النفسػي كالتكافؽ الكعي تحقيؽ إلى يؤدم مما كالمخاكؼ، كالصراعات المشكلبت حؿ عمى كالتدريب
  (.2003 )غانـ، كالاجتماعية الشخصية الخبرة مف كالتعمـ السميـ كالاجتماعي

 السيكودراما: مفهوم

 حياتيػة كمكاقػؼ أدكار بتمثيػؿ المسترشػد يقػكـ بػأف مػنيج يتخذ الذم النفسي الإرشاد طرؽ أحدل ىي
 كمشػكلبتو لذاتػو الفرد كاستبصار فيـ محاكلة في المستقبؿ، أك الحاضر أك الماضي في كانت سكاء
 .(2014 )لحكيدؾ، درامية كفنيات عناصر خلبؿ مف

 درامػي بشػكؿ كالمكاقػؼ لػلؤدكار الفػرد أداء خػلبؿ مػف المسػرحي التمثيؿ أساس عمى يقكـ أسمكب ىك
 كالنفسػية الجسػمية كقدراتو مياراتو كتطكير تنمية إلى تيدؼ كالتي الكاقعية حياتو مشكلبت عف تعبر
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كسػػابو كالاجتماعيػػة كالعقميػػة  كالعػػذارم، )ريشػػاف كالإنسػػانية الاجتماعيػػة كعلبقاتػػو لذاتػػو الاستبصػػار كا 
2012.) 

 السيكودراما: أهداف

 كىي: أىداؼ عدة مف ((2013 الحميد عبد بحسب السيككدراما تتألؼ

 مباشرة. الخبرة تمثيؿ خلبؿ مف مشاعره عف بالتعبير الفرد تشجيع -

 كالألـ. كالتكتر كالخكؼ السمبية المشاعر تسبب التي كالعلبقات المكاقؼ تمثيؿ  -

 ملبئمة. غير سمككية كالمظاىر الخاص سمككو ليفيـ الفرد تنمية  -

 المناسبة. القرارات كاتخاذ يقيحق بشكؿ الكاقع إدراؾ عمى الفرد مساعدة  -

دراؾ ذاتو لفيـ الفرد منيا يعاني التي المشكلبت عف الكشؼ محاكلة  -  رغباتو. كا 

 الاجتماعية. الخبرة خلبؿ مف لممستقبؿ كالاستعداد جديدة ميارات الفرد تعميـ  -

 كالضعؼ. القكة مكاطف عمى كالتعرؼ كتقكيتيا ذاتو استبصار عمى الفرد تشجيع  -

 كالتمثيؿ. كالتخيؿ المعب خلبؿ مف الحاجات للئشباع الفرد أماـ فرصةال إتاحة  -

 النفسي. التكتر مف كالتحرر الانفعالي التنفيس اجؿ مف الأدكار تجسيد  -

 تقميدية. غير بطريقة جديدة نمكذجية حمكؿ إيجاد  -

 كالحزف. كالغضب كالحب كالفرح الايجابية الأفكار عف التعبير  -

 الاجتماعي. كالتفاعؿ كالانفعالي النفسي افؽالتك  تحقيؽ في الإسياـ  -
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 السيكودراما: أهمية

 مػػػف كبيػػرة مجمكعػػة عمػػػى تحتػػكم التػػي الدراميػػػة كالأفعػػاؿ القػػكانيف فػػػي تكمػػف السػػيككدراما أىميػػة أف
 يـتس كاجتماعي كعقمي نفسي بناء ميةعم كتعتبر الدرامي، العمؿ إلى التخيؿ مف للبنتقاؿ الإحساس

 التعبيػػر خػػلبؿ مػػف المكبكتػػة تمػػؾ كخاصػػة بالمشػػاعر تػػرتبط التػػي مشػػاكمو حػػؿ يػػةكيف الفػػرد تعمػػـ فػػي
 جكانػػب عػف كالكشػؼ كالأمػػؿ، كالتشػكيؽ المتعػة مشػػاعر كتكػكيف كالصػراع الػػداخمي الألػـ كامتصػاص

عطػػػاء كالحاجػػػات كالػػػدكافع الشخصػػػية فػػػي ىامػػػة  بطريقػػػة كالنزعػػػات الصػػػراعات ىػػػذه لحػػػؿ فرصػػػة كا 
 الػػداخمي بالضػػبط كالػػتحكـ بالػػذات الاستبصػػار إلػػى بالإضػػافة لمحيػػاة، جديػػد معنػػى لاكتشػػاؼ إبداعيػػة
 كالتحػرر المتبادلػة كالثقػة كالتسػامح كالمشػاركة كالتكاصػؿ كالتقبػؿ التفاعػؿ كتنميػة الذاتي الكعي كزيادة
 (.2000 عمي، كالتغير)الشيخ كالتخيؿ النقاش ميارات كتنمية النفسي التكتر مف

 السيكودراما: خصائص

 كيمكػػف كالتػػدريب، كالتعمػػيـ الإرشػػاد يشػػمؿ كاسػػع تطبيػػؽ عػػف عبػػارة أنيػػا السػػيككدراما خصػػائص مػػف
 الأسػػرم، الإرشػػادك  كالخيػػاؿ بالمعػػب رشػػادكالإ النفسػػي الإرشػػاد منػػاىج مػػف العديػػد مػػع بسػػيكلة دمجيػػا
 الصػػػحة كمجمكعػػػات كالأسػػػر كالراشػػػديف كالمػػػراىقيف كالأطفػػػاؿ مختمفػػػة فئػػػات عمػػػى تطبيقيػػػا كيمكػػػف
 كتعطػػػي كالإرشػػػادية، التعميميػػػة المسػػػتكيات تلبئػػػـ فنيػػػات عمػػػى كتحتػػػكم كالجنػػػكح، لإدمػػػافكا النفسػػػية
 كدكافعػو الفػرد شخصية مف جكانب كتكشؼ كالسمككية، كالنفسية الانفعالية حالتيـ لفيـ فرصة للؤفراد

 تنميػػػة فػػػي كقكيػػػة فعالػػػة كسػػػيمة كتعتبػػػر الإرشػػػاد، عمميػػػة فػػػي تفيػػػد ممػػػا كدفاعاتػػػو كحاجاتػػػو كمشػػػاعره
 المجمكعػػػػة أعضػػػػاء بػػػػيف كالمشػػػػاركة السػػػػمكؾ حريػػػػة كتتػػػػيح بتمقائيػػػػة، كالتعبيػػػػر كالتكاصػػػػؿ تصػػػػاؿالا

 الاجتماعيػػػة الخبػػػرة خػػػلبؿ مػػػف السػػػميـ الاجتمػػػاعي كالتفاعػػػؿ التكافػػػؽ تحقيػػػؽ إلػػػى كتػػػؤدم الإرشػػػادية،
   (.2016 الأبمـ، ؛2013 كيكسؼ )بيكمي

 السيكودراما: أشكال

 الػدراما أكلان: كىمػا: شػكميف فػي حػديثان  ظيػرت إنما العالـ، خبرات ضمف حديثة تعدّ  لا السيككدراما إف
 كالاجتماعيػة كالنفسػية التربكية المكضكعات تعميـ في دمجيا يتـ حيث كالتعميـ لمتعمـ طريقة بكصفيا
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 عمػػى خلبلػػو التركيػػز كيػػتـ، ذاتػػو بحػػد قائمػػا مكضػػكعان  أنيػػا عمػػى معيػػا التعامػػؿ يػػتـ ثانيػػان: كالثقافيػػة،
 يستند نشطان  تعممان  تجسد اجتماعية عممية بأنيا الدراما تعد ذلؾ جانب إلى الدرامية، راتالميا تطكير
 كخمػػؽ النػػزاع كحػػؿ التػػكتر كتخفيػػؼ الإنسػػانية الشخصػػية بنػػاء فػػي كيسػػاىـ الإنسػػاني، التفاعػػؿ عمػػى
 (.2010)البمكم، لمحياة معنى

 السيكودراما: عناصر

 كىي: عناصر عدة مف (2002) مطر بحسب السيككدراما تتألؼ

 كعالمػػو ككينكنتػػو ذاتػػو يصػػكر بحيػػث المسػػرح خشػػبة عمػػى الأساسػػي بالػػدكر يقػػكـ الػػذم ىػػك البطددل:
 كيقػػػكـ المجمكعػػػة أعضػػػاء لبقيػػػة التجسػػػيدم الصػػػكت كيعػػػد بػػػالأداء يقػػػكـ مػػػف أكؿ كىػػػك بػػػو، الخػػػاص
 عنو. بالتعبير يرغب أك يريد حياتو مف جانب بتحديد

 حيث مف كبيانات بمعمكمات ان ممم يككف أف كيجب لسيككدراميةا الجمسة بإدارة يقكـ مف ىك المخرج:
 المسػػتخدمة، كالمػػكاد جمسػػة، كػػؿ كمػػدة الجمسػػات، كعػػدد معيػػا، سػػيتعامؿ التػػي الإرشػػادية المجمكعػػة
 الجمسات. لتنفيذ كالأعضاء المكاف، كتييئة المستخدمة، كالفنيات كالأساليب

 فػي الميػـ الػدكر كتجسيد بأداء السيككدرامي جالعلب في يشارؾ الذم العضك ىك المساعدة: نواتاح 
دراؾ فيـ في لمساعدتو البطؿ حياة  الأسػرة مػف كعضك خارجي بدكر يقكـ كقد مشاكمو، كاستبصار كا 
 الػذات أك السػمبية الػذات أك الخائفة كالذات داخمي دكر أك المدرسيف، أحد أك المدرسة في صديقان  أك

 ي.الداخم الصكت أك الطفؿ ذات أك اليزيمة

 السػػيككدرامية الجمسػة فػي كالمشػاركيف كالحاضػريف المشػػاىديف الأعضػاء عػف عبػارة ىػي المجموعدة:
 عػف يصػدر مػا حػكؿ الػرفض أك القبػكؿ مدل تعكس التي كالتعميقات كالاستجابة العاـ الرأم كيمثمكف
 المجمكعة. ذكات في يدكر ما يعكس البطؿ فأف أخرل ناحية كمف كسمكؾ كانفعاؿ فكر مف البطؿ

 نمػػكذج بمثابػػة كيعتبػػر السػػيككدرامي العمػػؿ عميػػو يػػتـ الػػذم المكػػاف عػػف عبػػارة ىػػك المسددرح: خشددبة
 الخارجية. لمبيئة مصغر
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 السيكودراما: مراحل

 كىي: مراحؿ ثلبثة تتككف (2004) عمي بحسب السيككدراما إف

 الأعضػػاء يعكتشػػج كالخػػكؼ كالرىبػػة كالتػػكتر الحػػكاجز إزالػػة إلػػى تيػػدؼ ا حمدداء: أو ا عددداد مرحمددة
 فيمػػا كانػػدماج تفاعػػؿ لإحػػداث الإرشػػادم البرنػػامج إطػػار ضػػمف المسػػرحي بالعمػػؿ لمقيػػاـ المشػػاركيف

 كبيف جية مف الأعضاء بيف سكاء كالتفاىـ الاحتراـ عمى مبينة كايجابية دافئة علبقات كتككيف بينيـ
 الإحسػػػاس كزيػػػادة كالتعبيػػػر كالاستكشػػػاؼ الثقػػػة لبنػػػاء مناسػػػب كمنػػػاخ جػػػك كتييئػػػة جيػػػة مػػػف المخػػػرج
   كالنفسية. كالفكرية الحركية التماريف خلبؿ مف كذلؾ بالأماف

 لمناقشػتو البطػؿ اختيػار كيػتـ السػيككدرامي العمػؿ قمب في لمدخكؿ تيدؼ التمثيل: أو الحدث مرحمة
 بتمثيػؿ المسػاعدة نػكاتالأ كيقػكـ كمشػاعر، أفكار مف ذاتو في يدكر ما كفيـ كالمشكمة، الحدث حكؿ

 الآف. يحدث ككأنو الدرامي المشيد

 خػػػلبؿ مػػػف كذلػػػؾ كالانفعػػػالي، النفسػػػي تكازنػػػو لاسػػػتعادة البطػػػؿ تجييػػػز إلػػػى تيػػػدؼ التكامدددل: مرحمدددة
 كالتػػػدعيـ لممشػػكمة، المسػػببة الجكانػػب استبصػػػار أجػػؿ مػػف الأداء بمناقشػػة تػػػتـ التػػي الراجعػػة التغذيػػة

 أفعػػػػاؿ ردكد عمػػػػى كالتعػػػػرؼ يػػػػاعمي السػػػػيطرة ككيفيػػػػة بالمشػػػػكمة الإحسػػػػاس كتنميػػػػة لمبطػػػػؿ الايجػػػػابي
 المجمكعة. أعضاء كملبحظات

 السيكودراما: فنيات

 أفػػراد ككػػذلؾ لمفػػرد، العػػكف تقػػديـ إلػػى تيػػدؼ التػػي السػػيككدراما مجػػاؿ فػػي الفنيػػات مػػف العديػػد ىنػػاؾ
 كأسػبابيا بالمشكلبت كالكعي كالتمقائي الاجتماعي التفاعؿ مف كبير قدر إلى الكصكؿ في المجمكعة

 (:2003 غانـ ؛2015،السعكد )أبك لفنياتا ىذه كمف

 يتحػدث حيػث آخػر شػخص دكر بتمثػؿ القيػاـ خلبليػا مػف كيمكػف أساسػية فنية تعد الدور: لعب فنية
 المشػػكلبت تشػػخيص فػػي لأىميتيػػا نظػػران  الفنيػػة ىػػذه اسػػتخداـ كيرجػػع عنػػو، بالنيابػػة كيتصػػرؼ بمسػػانو
  ليا. حمكؿ كاقتراح كمناقشتيا بةالطم مشكلبت إلى التعرؼ في تفيد ككما لمتكتر المسببة
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 دكره غيػػر دكر بمعػػب الكاقػػع بمعايشػػة الفنيػػة ىػػذه خػػلبؿ مػػف الفػػرد يقػػكـ حيػػث الدددور: عكددس فنيددة
 أك الػػزكج أك المعمػػـ أك الأب دكر مثػػؿ حياتػػو فػػي المػػؤثريف الآخػػريف الأفػػراد بعػػض كػػدكر الأساسػػي
 الإدراؾ مسػتكل تحسػيف فػي اىـكتسػ أخػرل نظػر كجيػة مػف المشػكمة رؤيػة عمى تساعده كما غيرىـ،
 التكتر. تسبب التي الخاطئة المعتقدات مف كالتخمص الكاعي

 نفسػو الفػرد يشػاىد حيػث بػالكلبـ نفسػو عػف التعبيػر عػف الفػرد عجػز حالػة فػي تسػتخدـ المرآة: فنية 
 مشػاىدة يسػتطيع الطريقػة كبيػذه الجماعة، أعضاء أماـ شخصيتو بتجسيد آخر ممثؿ قياـ خلبؿ مف
 عمػػى كمسػاعدتو بذاتػو الفػرد استبصػار زيػادة الفنيػة ىػػذه أىميػة كمػف لػو مماثمػة صػكرة كرؤيػة قبػةكمرا
  لديو. المقاكمة كمعالجة كاضح بشكؿ مشكلبتو كشؼ

 الجماعػة أعضػاء أمػاـ كمناسبة جيدة بطريقة ذاتو بتقديـ خلبليا الفرد يقكـ حيث النفس: تقديم فنية
 كالتنفػيس لمتعبيػر كذلػؾ كالسػيئة، الحسػنة كالصػفات كاليػدؼ كؿكالمي كاليكاية كالعمر الاسـ حيث مف
 التكتر. كخفض الذاتي الكعي لتحسيف كمشاعره كأفكاره كانفعالاتو ذاتو عف

 الػدكاف، يحتكييػا التػي النفسػية السمات بعض الأفراد فيـ في الفنية ىذه تسيـ السحري: الدكان فنية
 كمػػا يمتمكيػػا، أخػػرل صػػفة عػػف يتنػػازؿ أف مقابػػؿ ايحتاجيػػ التػػي الصػػفة يشػػترم أف لمفػػرد يمكػػف حيػػث
 ممػػا اكتسػػابيا عمػػى الأفػػراد كمسػػاعدة النفسػػية كالخصػػائص الصػػفات إلػػى التعػػرؼ فػػي أىميتيػػا تكمػػف
  الذاتي. الكعي مستكل كتحسيف لمتكتر المؤدية للؤسباب كالمقاكمة الدعـ زيادة في يسيـ

 متفرجػػان  الفػػرد فييػػا كيكػػكف التصػػرؼ، بكيفيػػة الفػػرد تكعيػػة فػػي الفنيػػة ىػػذه تسػػيـ حيػػث النمددوذج: فنيددة
 النمكذجية. الحمكؿ لإيجاد كذلؾ آخر فرد بدكره كيقكـ

 كالأفكػار كالانفعػالات كالمشػاعر الجسػد لغػة عػف شػفكم بتعبيػر الفػرد ظػؿ يقػكـ حيث الدوبلاج: فنية
 التكتر. كخفض بذاتو الفرد كعي يـكتس الداخمية،

 عػػرض فػػي كيسػػاىـ ،عػػاؿ   بصػػكت تفكيػػر أك داخمػػي كحػػكار ةيػػالفن ىػػذه تسػػتخدـ المونولددوج: فنيددة 
 مف ما، عقدة لعكس الدرامي البناء بداخؿ مزعجة كككابيس أحلبـ أك ما شخصيات كتصرفات أفعاؿ
  كأفعالو. كأفكاره انفعالاتو معرفة في يساعده مما كذاتو الشخص بيف حكار حدكث خلبؿ
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 السيكودراما: مميزات

 الكقػػت حيػػث مػػف الإرشػػاد فػػي اقتصػػادية طريقػػة تعتبػػر إذ المميػػزات، مػػف يػػدبالعد السػػيككدراما تتمتػػع
 التعبيػر كيفيػة يتعممػكف إذ الطمبػة، كخاصػة الأفػراد لػدل كمقبكلػة محببػة كأنيػا العممية كالنتائج كالجيد
 كالشعكر صبيةكالع كالغضب كالخكؼ كالتكتر المكبكتة السمبية بمشاعرىـ ترتبط التي المشكلبت عف

 كالاحتػػراـ كالتكيػػؼ كالتقبػػؿ المتبادلػػة الثقػػة حيػػث مػػف الفػػرد سػػمكؾ تنميػػة فػػي يـكتسػػ لفشػػؿ،كا بالػػذنب
 مػف بالػذات كالػكعي الاستبصػار فاعميػة كزيػادة الآخػريف، مػع كالتكاصػؿ الإيجػابي كالحػكار كالإصػغاء

 ؼكالمخػاك  العػدكاني السػمكؾ عف بعيدان  إيجابية كبأساليب مناسبة بطرؽ كحميا المشكلبت تناكؿ أجؿ
 الأفكػػار كاختيػػار المناسػػب لمتغييػػر كالتخطػػيط الإيجػػابي كالتعبيػػر التخيػػؿ ميػػارات كتطػػكير المرضػػية
 (.2016)جمعة، المنطقية

 الخلاصة:

 ان إرشػادي ان أسػمكب تعػد المختمفػة كفنياتيػا بأسػاليبيا السػيككدراما أف الباحػث يرل عرضو تـ ما خلبؿ مف
 المسػرحي التمثيػؿ أسػاس عمى يقكـ كالراشديف، المراىقيف،ك  كالأطفاؿ، المختمفة الفئات يلبئـ ان جماعي
 كاجتمػاعي، كعقمػي نفسػي بنػاء عمػى قائمػان  درامػي عمؿ بشكؿ كالمكاقؼ للؤدكار الفرد أداء خلبؿ مف

 عنيػا لمتعبيػر كالسػمبية الايجابيػة كالانفعػالات المشػاعر عػف كالكشػؼ الشخصػية حقيقة فيـ في يسيـ
شػػباع كالصػػراعات، كالاتجاىػػات، فع،الػػدكا لإدراؾ بالإضػػافة بحريػػة،  كالاستبصػػار الذاتيػػة الحاجػػات كا 
 لايجػػاد جديػػدة ميػػارات كتعمػػـ الخػػاص السػػمكؾ تنميػػة فػػي تسػػاعد كمػػا الجمػػاعي، المكقػػؼ فػػي الػػذاتي
 كالتعميميػة، كالاجتماعيػة، كالنفسػية، السػمككية، أنكاعيػا بػأختلبؼ لممشػكلبت كمنطقية نمكذجية حمكؿ

 كالانفعػػالي النفسػػي التكافػػؽ تحقيػػؽ إلػػى كصػػكلان  النفسػػي التػػكتر مػػف كالتحػػرر الػػذاتي الػػكعي لتحسػػيف
  الاجتماعي. كالتفاعؿ
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 السابقة: الدراسات

 تمهيد:

 كالسػػػيككدراما، كالتػػػكتر الػػػذاتي بػػػالكعي اىتمػػػت التػػػي السػػػابقة الدراسػػػات عػػػرض القسػػػـ ىػػػذا يتضػػػمف
 الحالية. الدراسة تعزيز في منيا الاستفادة كمحاكلة

 الذاتي: الوعي تناولت التي دارساتال أولً:

 إلػى التعػرؼ (Kooshafar & Ehteshamzade, 2016) كاىتيشػامزادم ككشػافار دراسػة تناكلػت
، إيػراف في الاىكاز مدارس في الثانكية المرحمة طالبات لدل الذاتي التعاطؼ عمى الذاتي الكعي أثر
 لمجمػكعتيف تقسيميـ كتـ طالبة (30) مف الدراسة عينة كتككنت طالبة (170) الدراسة مجتمع كبم 

 الػػذاتي الػػكعي مقيػػاس تطبيػػؽ كتػػـ التجريبػػي المػػنيج باسػػتخداـ الباحثػػاف كقػػاـ، ضػػابطة( – )تجريبيػػة
 كمػػا الػػذاتي، التعػػاطؼ عمػػى آثػػار لػػو الػػذاتي الػػكعي تػػدريب أف إلػػى الدراسػػة تكصػػمت كقػػد، كالتعػػاطؼ
 التعػاطؼ عمػى الػذاتي الػكعي تػدريب تػأثير راسػتقرا إلػى شير فترة بعد المتابعة مرحمة نتائج أظيرت

 الذات. -

 الذات لتقدير التدريبي البرنامج أثر إلى التعرؼ إلى ىدفت بدراسة (Sungur,2015) سكنجكرا كقاـ
 مػػف (71) الدراسػة مجتمػع كبمػ ، الجامعػة طػلبب عمػػى الانترنػت عبػر الػذات كاحتػراـ الػذاتي كالػكعي
 ضػػػابطة( – )تجريبيػػػة لمجمػػػكعتيف تقسػػػيميـ كتػػػـ طالبػػػان  (16) مػػػف الدراسػػػة عينػػػة كتككنػػػت الطػػػلبب

 تقػػدير مقيػػاس تطبيػػؽ كتػػـ تجريبػيال شػػبو المػػنيج باسػػتخداـ الباحػػث كقػاـ، تركيػػا فػػي الدراسػػة جريػتكأ
  الإنترنت عبر الذاتي كالكعي الذات لتقدير التدريبي البرنامج أف الدراسة تكصمت كقد لركزنبرغ الذات
 الجامعة. طلبب لدل الذات ـاحترا مستكيات لزيادة فعاؿ

 لمنظرية مستند تدريبي برنامج فاعمية عف الكشؼ إلى ىدفت دراسة (2015) كصدر قطامي كأجرل
 لػػػدل السياسػػػية كالمفػػػاىيـ الػػػذاتي الػػػكعي تطػػػكير فػػػي اليكيػػػة لتشػػػكيؿ كالثقافيػػػة الاجتماعيػػػة المعرفيػػػة
 مػػف الدراسػػة مجتمػػع ككػػاف الأردف، فػػي الدكليػػة الغػػكث ككالػػة مػػدارس فػػي الخػػامس الصػػؼ طالبػػات
 تجريبيػػػة مجمػػػكعتيف إلػػػى تػػػكزيعيف كتػػػـ طالبػػػة (67) مػػػف العينػػػة كتككنػػػت الخػػػامس الصػػػؼ طالبػػػات
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 برنػػامج بنػػاء تػػـ الدراسػػة أىػػداؼ كلتحقيػػؽ التجريبػػي وشػػب المػػنيج باسػػتخداـ الباحثػػاف كقػػاـ كضػػابطة،
 دلالػػػػة ذات فػػػركؽ كجػػػػكد النتػػػائج كأظيػػػرت السياسػػػػية، كالمفػػػاىيـ الػػػذاتي الػػػػكعي كمقياسػػػيف: تػػػدريبي
 التجريبية. المجمكعة لصالح ككؿ السياسية المفاىيـ كمقياس الذاتي الكعي مقياس عمى إحصائية

 لػدل النفسػي كالتكافػؽ الػذاتي الػكعي بػيف العلبقػة إلػى لمتعػرؼ ىػدفت بدراسػة (2014) الخالػدم كقاـ
 كتككنػت الثانكيػة كطػلبب اتطالب مف الدراسة مجتمع ككاف الجكؼ، بمنطقة الثانكية المرحمة طلبب
 كصػػػػفي مػػػػنيج باسػػػتخداـ كقػػػػاـ السػػػعكدية فػػػػي الدراسػػػػة كأجريػػػت كطالبػػػػة طالػػػب (200) مػػػػف العينػػػة

 النتػائج أسػفرت كلقػد ،النفسػي التكافػؽ كمقيػاس الػذاتي الػكعي مقيػاس تطبيػؽ إلى بالإضافة ارتباطي،
 المرحمػػة طػػلبب عينػػة دللػػ النفسػػي كالتكافػػؽ الػػذاتي الػػكعي بػػيف مكجبػػة ارتباطيػػو علبقػػة كجػػكد عػػف

 (.0.01) دلالة مستكل عند إحصائيا دالة كىي (0.47) الارتباط معامؿ قيمة كبمغت الثانكية

 الػػذاتي الػػكعي لتنميػػة إرشػػادم برنػػامج فعاليػػة إلػػى التعػػرؼ (2012) كسػػييؿ العبيػػدم دراسػػة كتناكلػػت
 مػػف العينػػة كتككنػت طالبػػان  (34) الدراسػػة مجتمػع كبمػػ  الثانكيػة، المرحمػػة فػػي المتفػكقيف الطػػلبب لػدل
 ؽالعػػرا فػػي الدراسػة كأجريػػت ضػابطة(،13 تجريبيػػة، 13) مجمػكعتيف إلػػى تقسػيميـ كتػػـ طالبػان  (26)

 (،2010) لمغػػكلي الػػذاتي الػػكعي مقيػػاس تطبيػػؽ كتػػـ التجريبػػي شػػبو المػػنيج باسػػتخداـ الباحثػػاف كقػػاـ
 المجمكعػػػة درجػػػات رتػػػب بػػػيف إحصػػػائية دلالػػػة ذات فػػػركؽ كجػػػكد لا أف إلػػػى الدراسػػػة تكصػػػمت كقػػػد

 الذاتي. الكعي مقياس في الضابطة كالمجمكعة التجريبية

 عمػى بالػذات الػكعي برنػامج أثػر معرفػة إلػى (Engin & Cam, 2009) ككػاـ انجيف دراسة كىدفت
 الطػب عيػادة فػي عممػف ممرضػة (22) مػف العينػة كتككنػت الاجتماعيػة، كالاسػتقلبلية الذاتية الكفاءة
 مقيػاس البحثيػة: البيانػات لجمػع أشكاؿ ثلبثة استخدمت ككما التجريبي المنيج داـاستخ كتـ النفسي،
 لزيػادة التعميمػي البرنػامج بػأف النتػائج ظيػرتأك  ،الػذاتي الحكـ -الاجتماعي كالمقياس الذاتية، الكفاءة
 .اعيةالاجتم كالاستقلبلية الذاتية لمكفاءة الشخصية الخصائص زيادة في إيجابيان  يؤثر الذاتي الكعي
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 التوتر: مستوى خفض تناولت التي الدراسات ثانياً:

 كالتكتر القمؽ عمى بالسيككدراما العلبج فنيات دكر إلى ىدفت بدراسة (,2017Sharma) شارما قاـ
 اختيػػارىـ تػػـ الػػذيف حػػداثالأ مػػف حػػدثان  (20) مػػف الدراسػػة عينػػة كتككنػػت كالجػػانحيف، حػػداثالا لػػدل

 تطبيػػؽ كتػػـ التجريبػػي شػػبو المػػنيج اسػػتخداـ كتػػـ جكركحػػكر، كمدرسػػة مصػػحة مػػف القصػػدية بػػالطرؽ
 دلالػة ذات ان فركقػ ىنػاؾ أف إلػى الدراسػة تكصػمت حيػث لمتػكتر، زكنػ  كمقيػاس للبكتئػاب بيػؾ مقياس

 المجمكعػة مػع مقارنػة بالسػيككدراما العػلبج لفنيػات تعخضػ التػي التجريبيػة المجمكعػة بيف إحصائية
  كالاكتئاب. كالقمؽ التكتر بمستكيات يتعمؽ فيما تخضع لـ التي الضابطة

 الإرشػػادية لمبػػرامج الطمبػػة حاجػػات بحػػث إلػػى ىػػدفت ( ,2011Winslow) كينسػػمك دراسػػة كتناكلػػت
 العينة كتككنت السيككدراما، عمى ةالقائم الفنيات باستخداـ كالصدمة كالقمؽ التكتر بعلبج تتعمؽ التي
 الدراسة كأقيمت المزمف التكتر أك الصدمة ضأعرا مف يعانكف ممف (16-5) عمر طالبان  (43) مف
 السػػيككدراما فنيػػات فبػػأ الدراسػػة كتكصػػمت التحميمػػي، الكصػػفي لمػػنيج الدراسػػة كاسػػتخدمت كنػػدا، فػػي

 ىػػذا فعاليػػة إلػى تشػػير أيضػا كىػػي كالصػدمة التػػكتر مػػف تعػاني التػػي الحػالات إرشػػاد فػي فعالػػة تعتبػر
 الصغيرة. العمرية لمفئات العلبج

 التػػكتر خفػػض فػػي جمػػاعي إرشػػادم برنػػامج أثػػر معرفػػة إلػػى ىػػدفت دراسػػة (2003) مصػػمح كأجريػػت
 عمى مكزعة طالبة (1554) الدراسة مجتمع كبم  ،فمسطيف في الأساسي التاسع الصؼ طمبات لدل
 20 تجريبيػة، 20) مجمػكعتيف إلػى تقسػيميـ تػـ حيػث طالبػة (40) مػف العينػة كتككنػت مدارس (5)

 الدراسػة كتكصػمت النفسػي التػكتر مقيػاس الدراسػة كأداة التجريبػي شبو يجالمن استخداـ كتـ ضابطة(،
 البعػدم القيػاس كعنػد الأكؿ البعػدم القيػاس عنػد التجريبيػة المجمكعػة أفػراد لػدل التكتر انخفاض إلى

 الثاني.

 العقلبنػي الاتجػاه عمػى قػائـ جمعي تكجييي برنامج فعالية إلى ىدفت بدراسة (2001) داككد كقامت
 العينػة كتككنػت العاشػر، الصػؼ طالبػات لػدل العقلبنػي التفكير كتحسيف التكتر خفض في اليالانفع
 عمػػػػاف، فػػػػي مػػػػدارس سػػػػت مػػػػف العاشػػػػر صػػػػؼ مػػػػف شػػػػعبة (12) عمػػػػى مكزعػػػػة طالبػػػػة (446) مػػػػف

 (1992) لمزكاكم التكتر مقياس كىما الدراسة أداتي تطبيؽ كتـ التجريبي المنيج الباحثة كاستخدمت
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 فػػركؽ كجػػكد إلػػى الدراسػػة تكصػػمت كقػػد (،1985) لمريحػػاني كاللبعقلبنيػػة عقلبنيػػةال الأفكػػار كمقيػػاس
 درجػػة تحسػػنت حيػػث التجريبيػػة لصػػالح كالضػػابطة التجريبيػػة المجمػػكعتيف بػػيف إحصػػائية دلالػػة ذات

 الست. المدارس مف خمس في التكتر درجة كانخفضت العقلبني التفكير

 فػػػي السػػػيككدراما فػػػي إرشػػػادم برنػػػامج أثػػػر فحػػػص إلػػػى ىػػػدفت دراسػػػة (2000) عمػػػي الشػػػيخ كأجػػػرل
 ،فمسػػطيف فػػي الأساسػػي السػػابع الصػػؼ طمبػػة لػػدل المدركػػة الذاتيػػة الكفػػاءة كتحسػػيف التػػكتر خفػػض
 كتـ ضابطة(، 21 تجريبية، 21) مجمكعتيف إلى تقسيميـ تـ حيث طالب (42) مف العينة كتككنت
 كتكصػمت المدركػة الذاتيػة الكفػاءة اسكمقيػ التػكتر مقيػاس تطبيػؽ كتػـ التجريبػي شبو المنيج استخداـ
 كالعػاـ النفسي البعد عمى التكتر خفض في فعالان  كاف السيككدراما في الإرشادم البرنامج أف الدراسة

 الأبعاد. جميع عمى المدركة الذاتية الكفاءة تحسيف في فعالان  ككاف ك

 السيكودراما: تناولت التي الدراسات ثالثاًً:

 العػػػػلبج نحػػػػك الخاصػػػػة الاتجاىػػػػات إلػػػػى لتعػػػػرؼا (Okamoto,8201) كككمكتػػػػكأ دراسػػػػة تتناكلػػػػ
 كاسػػػتخدمت الأمريكيػػػة، المتحػػػدة الكلايػػػات فػػػي النفسػػػييف المرشػػػديف نظػػػر كجيػػػات مػػػف بالسػػػيككدراما

 (31) مػػف العينػػة كتككنػػت البيانػػات، لجمػػع كػػأداة المقػػابلبت عمػػى كاعتمػػدت الكيفػػي المػػنيج الدراسػػة
 تتمحػػكر بالسػػيككدراما العػػلبج فنيػػات ممارسػػة حػػكؿ أسػػئمة (8) فمػػ المقابمػػة كتككنػػت معتمػػد، ممػػارس
 العػػلبج، كاليػػات الفكائػػد إلػػى بالإضػػافة كالتقنيػػات، كالأسػػاليب كالأىػػداؼ، الشػػكؿ، مثػػؿ محػػاكر حػػكؿ

 كخصكصػػا كالجمعيػة الفرديػة البػرامج فػي تسػتخدـ بالسػيككدراما العػلبج فنيػات فبػأ الدراسػة كتكصػمت
 كالتػػػكتر القمػػػؽ مثػػػؿ بعلبجػػػات تتعمػػػؽ كىػػػي كالمػػػراىقيف، الأطفػػػاؿ مثػػػؿ الصػػػغيرة العمريػػػة الفئػػػات مػػػع

 يعتبػػركف الممارسػػات بػػأف الدراسػػة نتػػائج تشػػير حيػػثك  الإدمػػاف، إلػػى كبالإضػػافة كالصػػدمة كالاكتئػػاب
 التكاصػػػؿ ميػػػارات مػػػف يعػػػزز كأيضػػػا كالقمػػػؽ التػػػكتر خفػػػض عمػػػى يسػػػاعد بالسػػػيككدراما العػػػلبج فبػػػأ

  كالتكيؼ. الاجتماعي

 دكر معرفػػة إلػػى ىػػدفت دراسػػة (Blanc & Boutinaud, 2016) كباكنتاكنػػد بلبنػػؾ لأجػػر  كقػػد
 التػػكتر مػػف يعػػانكف ممػػف الأفػػراد مػػف عينػػة عمػػى أجريػػت إذ النفسػػي، التػػكتر عػػلبج فػػي السػػيككدراما

 (20) ضػػػػابطة كمجمكعػػػػة (15) تجريبيػػػػة مجمكعػػػػة مجمػػػػكعتيف: إلػػػػى تقسػػػػيميـ كتػػػػـ (35) عػػػػددىـ
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 النتػائج أشػارت كقػد التكتر مقياس استخدـ ككما التجريبي شبو المنيج ـاستخد كتـ فرنسا في كأقيمت
سػػػػقاطيا النفسػػػػي المسػػػػتكل عمػػػػى الأفػػػراد تفاعػػػػؿ مػػػػف يزيػػػػد بالسػػػػيككدراما العػػػػلبج بػػػاف  سػػػػياؽ عمػػػػى كا 

 التطبيقي. المسرحي

 التخفيػؼ فػي السػيككدراما عمػى قػائـ إرشػادم برنػامج فعاليػة إلى ىدفت دراسة (2016) جمعة أجرل
 (160) الدراسػػة مجتمػػع كبمػػ  الإعداديػػة، المرحمػػة طػػلبب لػػدل السػػمككية المشػػكلبت بعػػض ةحػػد مػػف

 ضػػابطة( 12 تجريبيػػة، 12) مجمػػكعتيف عمػػى تقسػػيميـ كتػػـ طالبػػان  (24) مػػف العينػػة كتككنػػت طالػػب
 كتكصػمت السػمككية المشػكلبت كمقيػاس التجريبي المنيج استخداـ كتـ فمسطيف، في الدراسة كأجريت
 حػػدة فػػي كالضػػابطة التجريبيػػة المجمػػكعتيف أفػػراد بػػيف إحصػػائية دلالػػة ذات فػػركؽ كجػػكد إلػػى الدراسػػة

 التجريبية. المجمكعة أفراد لصالح السيككدرامي البرنامج تطبيؽ بعد السمككية المشكلبت

 عمػػى قػػائـ إرشػػادم برنػػامج فاعميػػة عػػف الكشػػؼ إلػػى ىػػدفت بدراسػػة (2016) كعلبكنػػة يعقػػكب كقػػاـ
 الػػتعمـ صػػعكبات طمبػػة لػػدل الاجتماعيػػة الميػػارات كتنميػػة الفكضػػكم السػػمكؾ خفػػض فػػي السػػيككدراما

         تجريبيػػػػػة، 12) مجمػػػػػكعتيف إلػػػػػى تقسػػػػػيميـ كتػػػػػـ (24) مػػػػػف العينػػػػػة كتككنػػػػػت عبيػػػػػد، بنػػػػػي لػػػػػكاء فػػػػي
 السػػػمكؾ مقيػػػاس كبنػػػاء التجريبػػػي المػػػنيج اسػػػتخداـ كتػػػـ الأردف فػػػي الدراسػػػة كأجريػػػت ضػػػابطة( 12

 عنػػد إحصػػائيا دالػػة فػػركؽ بكجػػكد الدراسػػة نتػػائج كأظيػػرت الاجتماعيػػة تالميػػارا كمقيػػاس الفكضػػكم
 الفكضػكم السػمكؾ خفػض فػي التجريبيػة المجمكعػة كلصػالح المجمػكعتيف، بيف (a=0.05) المستكل
 الاجتماعية. الميارات كتنمية

 إلػػى يسػػتند تػػدريبي برنػػامج فاعميػػة مػػف التحقػػؽ إلػػى ىػػدفت دراسػػة بػػأجراء (2014) لحكيػػدؾ كقامػػت
 كتككنػػت بػػالمغرب، الطفكلػػة حمايػػة بمركػػز الأحػػداث لػػدل المعرفػػي التنػػافر تقمػػيص فػػي سػػيككدراماال

 المػػنيج اسػػتخداـ كتػػـ ضػػابطة(، 10 تجريبيػػة، 10) مجمػػكعتيف إلػػى تقسػػيميـ كتػػـ (20) مػػف العينػػة
 النتػػائج كتكصػػمت المعرفػػي التنػػافر كمقيػػاس أدكات اسػػتخدـ كتػػـ التجريبػػي كالمػػنيج التحميمػػي الكصػػفي

 البعػػدم التطبيػػؽ فػػي كالتجريبيػػة الضػػابطة المجمػػكعتيف بػػيف إحصػػائية دلالػػة ذات فػػركؽ كجػػكد ىإلػػ
 التدريبي. لمبرنامج تعزل التجريبية لصالح الدراسة لأداة
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 بالنكاحي كعلبقتو بالسيككدراما العلبج دكر معرفة إلى ىدفت دراسة (Pasca,2012)  باسكا كأجرل
 مجمكعػة مجمػكعتيف: إلػى تقسػيميـ كتػـ (28) مػف العينة تألفتك  كالتكتر، الذاتي كالكعي الشخصية
 سنة، 20)ك18) بيف أعمارىـ تراكحت بحيث المراىقيف مف (17) ضابطة كمجمكعة (11) تجريبية

 كتكصػمت، كالتػكتر الذاتي كالكعي الشخصية مقياس استخدـ ككما التجريبي شبو المنيج استخدـ كتـ
 بػػالكعي المتعمقػػة الدراسػػة بمتغيػػرات إحصػػائية بدلالػػة كيػػرتبط اؿفعػػ بالسػػيككدراما العػػلبج أف الدراسػػة
 الشخصية. السمات كبعض كالتكتر الذاتي

 العػػػلبج معرفػػػة إلػػػى ىػػػدفت بدراسػػػة Konopik & Cheung, 2012)) كشػػػيكن  ككنبيػػػؾ كقػػػاـ
 (26) عػدد الأفػراد مػف عينة عمى كأجريت التكتر، مكاجية في الإرشادم لمعمؿ كنمكذج السيككدراما

 الباحثػػاف كاسػػتخدـ (13) ضػػابطة كمجمكعػػة (13) تجريبيػػة مجمكعػػة مجمػػكعتيف: إلػػى تقسػػيميا تػػـك 
 يعكسػيا التػي المشاعر عمى التعرؼ جؿأ مف المحتكل تحميؿ أسمكب استخدـ ككما التجريبي المنيج

 كيػػؤثر فعػػاؿ بالسػػيككدراما العػػلبج فبػػأ النتػػائج أىػػـ الدراسػػة كتبػػيف دكرىػػـ، طبيعػػة حػػكؿ المشػػارككف
 كاحتػػراـ الػػذاتي الػػكعي فػػي تمثمػػت كالتػػي الدراسػػة تناكلتيػػا التػػي المتغيػػرات مػػف مجمكعػػة عمػػى يجابيػػان إ

 الشخصية. النظرة في كالتغيرات الذات

 إلػػى ىػػدفت دراسػػة (,‌Beli Rahgozar,‌Rahgoien(2012  كراغػػكزار كراغػػكيف بيمػػي أجػػرلك 
 كقػػد إيػػراف فػػي مػػزمف عقمػػي الاضػػطراب ذكات السػػيدات مػػف مجمكعػػة بػػيف الاكتئػػاب مسػػتكل خفػػض
 تجريبيػػة مجمكعػػة مجمػػكعتيف: إلػػى تقسػػيميف كتػػـ بالاكتئػػاب مصػػابة سػػيدة (30) مػػف العينػػة تككنػػت

 الاكتئػاب مقيػاس اسػتخدـ ككمػا التجريبػي شػبو المػنيج اسػتخدـ كتػـ (،15) ضابطة كمجمكعة (15)
 فعاليػة ىك الدراسة نتائج أىـ كمف جمسة، (12) بكاقع التجريبية المجمكعة عمى البرنامج تطبيؽ كتـ

 التجريبية. المجمكعة سيدات لدل الاكتئاب مستكيات خفض في السيككدراما

 السابقة: الدراسات عمى التعقيب

 الدراسػات بعػض فمنيػا: أىػدافيا تنكعػت الػذاتي الػكعي تناكلػت التػي الدارسػات إف اليػدؼ: حيػث مف
 الدراسػػات كبعػػض (2014 الػػدم،الخ ؛2015 كصػػدر، قطػػامي ؛2012 كسػػييؿ، )العبيػػدم العربيػػة
 ,‌Kooshafar & Ehteshamzade, 2016,,‌; Sungur, Engin & Cam) الأجنبيػػة
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 )مصػمح، العربيػة الدراسػات بعػض فمنيػا: أىػدافيا تنكعت التكتر تناكلت التي الدارسات إف (.2015
Sharma, 2011 ;) الأجنبيػػة الدراسػػات كبعػػض (2000 عمػػي، الشػػيخ ؛2001 داككد، ؛2003

nslow, 2017Wi.) 

 لحكيػػدؾ،) العربيػػة الدراسػػات بعػػض فمنيػػا: أىػػدافيا تنكعػػت السػػيككدراما تناكلػػت التػػي الدارسػػات إف
 الأجنبية الدراسات كبعض (2016 كعلبكنة، يعقكب ؛2016 جمعة، ؛2014

 Cheung & Konopik ,, 2016Boutinaud Blanc ;,, 2018Okamoto‌

2012,2012; Beli, Rahgoien & Rahgozar, Pasca, 2012). 

 )العبيػػدم  العربيػػة الدراسػػات بعػػض :فمنيػػا عينػػات الػػذاتي الػػكعي دراسػػات تناكلػػت العينػػة: حيػػث مػػف
 الأجنبيػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػات كبعػػػػػػػػض (2014 الخالػػػػػػػػدم، ؛2015 كصػػػػػػػػدر، قطػػػػػػػػامي ؛2012 كسػػػػػػػػييؿ،

(Kooshafar & Ehteshamzade, 2016; Sungur, 2015; Engin & Cam, 2009.) 

 ؛2001 داككد، ؛2003 )مصػمح،   العربيػة الدراسػات بعػض :فمنيػا عينػات ترالتػك  دراسػات تناكلت
  (.Winslow ;2017,Sharma,2011)  الأجنبية الدراسات كبعض (2000 عمي، الشيخ

 )لحكيػػدؾ، العربيػػة الدراسػػات بعػػض فمنيػػا: عينػػات عػػدة عمػػى اشػػتممت السػػيككدراما دراسػػات تناكلػػت
Okamoto,2017;  الأجنبية الدراسات كبعض (6201 كعلبكنة، يعقكب ؛2016 جمعة، ؛2014

Blanc, Boutinaud, 2016; Konopik & Cheung,2012; Beli, Rahgoien & 

Rahgozar, 2012; Pasca,2012.) 

 في تنكعت كالسيككدراما كالتكتر الذاتي الكعي دراسات مف كؿ أف لكحظ كالأدكات: المنيج حيث مف
 الكصػفي كالمػنيج الارتباطي كالمنيج الكصفي كالمنيج جريبيالت المنيج كمنيا: مناىج عدة استخداـ
 الكيفي. كالمنيج التحميمي

 فاعميػة  عمػى الدراسات اتفقت الذاتي: الكعي دراسات ليا أشارت التي النتائج إف  النتائج: حيث مف
 بعض منيا:ف الذاتية الكفاءة كرفع  الذاتي الكعي كتطكير كتنمية أثر في كالتدريبية الإرشادية البرامج
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 كبعػػض (2014 الخالػػدم، ؛2015 كصػػدر، قطػػامي ؛2012 كسػػييؿ، )العبيػػدم العربيػػة الدراسػػات
 & Kooshafar & Ehteshamzade, 2016; Sungur, 2015; Engin) الأجنبيػة الدراسػات

Cam, 2009.)‌ 

 لإرشػػاديةا البػػرامج فاعميػة عمػػى الدراسػات غالبيػػة اتفقػت التػػكتر: دراسػات ليػػا أشػارت التػػي النتػائج إف
 ؛2001 داككد، ؛2003 )مصػػػمح،   العربيػػػة الدراسػػػات بعػػػض فمنيػػػا: التػػػكتر خفػػػض فػػػي الجماعيػػػة

 ‌(.2011Winslow ,, 2017Sharma ,)  الأجنبية الدراسات كبعض (2000 عمي، الشيخ

 البػرامج كجػدكل فعالية عمى الدراسات غالبية اتفقت السيككدراما: دراسات ليا أشارت التي النتائج إف
 )لحكيػػدؾ، العربيػػة الدراسػػات بعػػض فمنيػػا: السػػيككدراما عمػػى القائمػػة كالعلبجيػػة كالتدريبيػػة رشػػاديةالإ

 ,Okamoto)  الأجنبيػػػة الدراسػػػات كبعػػػض (2016 كعلبكنػػػة، يعقػػػكب ؛2016 جمعػػػة، ؛2014

Rahgoien  ,2012; Beli,; Konopik & Cheung,Boutinaud, 2016 ,; Blanc,2017

& Rahgozar, 2012; Pasca,2012 .) 

 الػػػذاتي الػػػكعي تحسػػػيف فػػػي فاعميػػػة ليػػػا السػػػيككدراما أف السػػػابقة الدراسػػػات مػػػف الباحػػػث لاحػػػظ كمػػػا
 كمػف ،المتعػددة كفنياتيا ياأساليب استخداـ خلبؿ مف الطمبة كمف المختمفة الفئات لدل التكتر كخفض
 الػػػداخمي( كار)الحػػػ كالمكلكنػػػكج السػػػحرم كالػػػدكاف كالمػػػرآة الػػػدكر كعكػػػس الػػػدكر لعػػػب الأسػػػاليب ىػػػذه

 كأظيػػػرت كمػػػا كالإصػػػغاء، الاجتمػػػاعي كالتعزيػػػز الاجتماعيػػػة النشػػػاطات فػػػي المشػػػاركةك  كالنمػػػكذج،
 خلبؿ مف كتطكيره الذاتي الكعي تحسيف في ممحكظان  كتحسنان  المتغيرات بيف إيجابية ةعلبق الدراسات
 لػػدييـ الػػذاتي الػػكعي ركتطػػكي تنميػػة عمػػى تػػدربيـ التػػي السػػيككدراما لأسػػاليب كالطمبػػة الأفػػراد إخضػػاع

 الػػكعي إلػػى التعػػرؼ فػػي السػػابقة الدراسػػات مػػف الباحػػث اسػػتفاد كلقػػد التػػكتر، خفػػض إلػػى تػػؤدم ممػػا
 مشػػكمة صػػياغة ككيفيػػة كتطبيقيػػا، الإرشػػادية البػػرامج عمػػؿ آليػػة معرفػػةك  السػػيككدراماك  كالتػػكتر ذاتيالػػ

 النظرم. الإطار كصقؿ الدراسة كأسئمة الدراسة

 فئػة مػع يتعامػؿ السػيككدراما عمػى قػائـ برنػامج خػلبؿ مػف المشػكمة إلػى متطرؽل ةالدراس ىذه كتسعى 
 مشػػكلبت إلػػى يتعرضػػكف أنيػػـ حيػػث الػػذككر الطمبػػة مرحمػػة تخػػص ،الفمسػػطينية البيئػػة فػػي المػػراىقيف
 ،التػػكتر مسػػتكل كارتفػػاع الػػذاتي الػػكعي مسػػتكل ضػػعؼ إلػػى تػػؤدم متعػػددة كاجتماعيػػة كنفسػػية نمائيػػة
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 نحػػك إيجػػابي طريػػؽ بنػػاء أجػػؿ مػػف المرحمػػة ىػػذه فػػي المناسػػب القػػرار اتخػػاذ يـعمػػي أف بحكػػـ ذلػػؾك 
 منػػو يسػػتفيد بحيػػث السػػيككدراما عمػػى قػػائـ إرشػػادم برنػػامج تقػػديـ فػػي الدراسػػة ىػػذه كتسػػيـ المسػػتقبؿ،
 ىػػػذه تكانفػػػرد كالتعمػػػيـ، التربيػػػة كزارة المسػػػتكل عمػػػى البػػػرامج ىػػػذه مثػػػؿ تػػػكفر لقمػػػة المػػػدارس مرشػػػدم
 كالتػػكتر الػذاتي الػػكعي متغيػرم عمػػى يحتػكم السػيككدراما عمػػى قػائـ إرشػػادم برنػامج اءبنػػ فػي الدراسػة

 الأساسي. العاشر الصؼ في الذككر ةالطمب فئة كاستيداؼ

‌
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 لثالثا الفصل
 وا جراءات الطريقة

 
 تمهيد -

 الدراسة منهج -

 الدراسة مجتمع -

 الدراسة أفراد -

 الدراسة اتيأد -

 الدراسة اتيأد صدق -

 اسةالدر  اتيأد ثبات -

 ا رشادي البرنامج -

 الدراسة متغيرات -

 الدراسة إجرءات -

 ا حصائية المعالجة أساليب -

‌

‌
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 الثالث الفصل
 وا جراءات الطريقة

 تمهيد:

 التي كعينتيا الدراسة مجتمع ككذلؾ الدراسة منيج كيشمؿ كالإجراءات الطريقة الفصؿ ىذا يتضمف
 لجمع المستخدمة الدراسة أدكات صؿالف ىذا في كذلؾ نكضح كسكؼ عمييا، الدراسة تطبيؽ تـ

 الإحصائية كالأساليب الدراسة إجراءات كبياف التصميـ، كنكع كثباتيا صدقيا مف كالتأكد البيانات
عداد النتائج، معالجة في استخدمت التي  أغراض لتحقيؽ ييدؼ كجمساتو الإرشادم البرنامج كا 

  التالي: النحك عمى عرضيا يتـ كالتي الدراسة كأىداؼ

 الدراسة: نهجم

 الإرشادم )البرنامج المستقؿ المتغير أثر فحص عمى القائـ تجريبي شبو المنيج الباحث ستخدـا
 لمجمكعتيف تصميـ عبر التكتر( الذاتي، )الكعي التابعة المتغيرات عمى السيككدراما( عمى القائـ

 البرنامج أثر فحص أساس عمى الدراسة ىذه كقامت بعدم، -قبمي قياس التجريبية( )الضابطة،
 القياس نتائج كمقارنة التجريبية، المجمكعة عمى تطبيقو تـ الذم السيككدراما عمى القائـ الإرشادم
 حيث ،E O1 X O2 ىك: بالرمكز الدراسة كتصميـ المجمكعة، ليذه القبمي القياس مع البعدم
 التكتر( الذاتي، الكعي) القبمي القياس إلى (O1)كالرمز التجريبية، المجمكعة إلى (E) الرمز يشير
 القياس إلى (O2) كالرمز السيككدراما، عمى القائـ الإرشادم البرنامج كىي لممعالجة (X) كالرمز
 الضابطة، المجمكعة إلى ((C الرمز يشير  C O1 - O2 ك التكتر(، الذاتي، )الكعي البعدم
 O2 كالرمز معالجة، تكجد لا (-) كالرمز التكتر( الذاتي، )الكعي القبمي القياس إلى (O1) كالرمز
 الدراسة. منيج يكضح (1) كالجدكؿ التكتر(، الذاتي، )الكعي البعدم القياس إلى
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  .الدراسة منهج (:1) جدول

القبمي القياس المجموعة البعدي القياس المعالجة   
 عمى القائـ الإرشادم البرنامج كالتكتر الذاتي الكعي التجريبية

 السيككدراما
 كالتكتر تيالذا الكعي

 كالتكتر الذاتي الكعي معالجة تكجد لا كالتكتر الذاتي الكعي الضابطة

 الدراسة: مجتمع

 الحككمية المدارس في الذككر الأساسي العاشر الصؼ طمبة جميع مف الدراسة مجتمع تككف
 أفراد عدد بم  كقد 2017-2018 الدراسي العاـ في قمقيمية مدينة في كالتعميـ التربية لمديرية التابعة
 مدارس. (3) ضمف مكزعيف طالبان  (428) الدراسة مجتمع

 الدراسة: أفراد

 الصدق: عينة

 بغرض قمقيمية، مدينة في حككمية مدرسة مف طالبان  (55) قكاميا الصدؽ عينة باختيار الباحث قاـ
 ؽطري عف الفمسطينية، البيئة في لمتطبيؽ كالتكتر الذاتي الكعي مقياسي ةصلبحي مف لتحقؽا

  المناسبة. الإحصائية بالطرؽ كثباتيا صدقيا حساب

  الدراسة: عينة

 مدينة في الحككمية مدارس ثلبث في الأساسي العاشر الصؼ طمبة مف الدراسة عينة تككنت
 الاستبانة أداة بتطبيؽ الباحث كقاـ قصدية العينة ككانت طالبان  (152) العينة حجـ كبم  قمقيمية،
 حصمكا ممف طالبان  (20) اختيار كتـ السيككمترية، الخصائص عف مكشؼل كالتكتر الذاتي لمكعي
 تكزيعيـ كثـ الذاتي كعييـ مستكل عف النظر كبغض النفسي التكتر عمى دراجات أعمى عمى

 حيث طلبب (10) التجريبية المجمكعة في الأعضاء عدد ككاف مجمكعتيف، إلى بالتساكم عشكائيان 
 مستكل كخفض الذاتي الكعي تحسيف في السيككدراما عمى قائـال الإرشادم البرنامج تطبيؽ يتـ
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 كالجداكؿ تدخؿ، أم يتمؽ   لـ كالتي طلبب (10) الضابطة المجمكعة كتككف أفردىا، عمى التكتر
 المشاركة: في كالرغبة كالشعب لممدارس كفقان  الدراسة عينة تكزيع تبيف (،4) (،3) (،2)

 .152 ن= ممدرسةل تبعاً  الدراسة عينة توزيع :(2) جدول

 المئوية)%( النسبة التكرار المدرسة
 75.0 114 الثانكية السلبـ
 25.0 38 الثانكية السعدية
 100.0 152 المجمكع

 .152 ن= لمشعبة تبعاً  الدراسة عينة توزيع :(3) جدول

 المئوية)%( النسبة التكرار الشعبة
 25.0 38 )ب( السلبـ
 24.3 37 )ب( السعدية
 17.7 27 )أ( السلبـ
 16.4 25 )ك( السلبـ
 16.4 25 )ق( السلبـ

 100.0 152 المجمكع

 .152 ن= لممشاركة تبعاً  الدراسة عينة توزيع :(4) جدول

 المئوية)%( النسبة التكرار المشاركة
 51.3 78  أريد
 48.6 74  أريد لا

 100.0 152 المجمكع

 الدراسة: اأدات

 كيتككف الذاتي لمكعي (2014) الخالدم مقياس الباحث اـاستخد الذاتي: الوعي مقياس أولً:
 كبيرة بدرجة )تنطبؽ خماسي تدريج خلبؿ مف عمييا الإجابة كيتـ عبارة، (20) مف المقياس
 تنطبؽ ،2منخفضة= بدرجة تنطبؽ ،3 متكسطة= بدرجة تنطبؽ ،4 كبيرة= بدرجة تنطبؽ، 5جدان=
 العبارات عدا فيما الإيجابي الاتجاه في قياسالم عبارات جميع كصيغت (،1جدان= منخفضة بدرجة
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 التصحيح مفتاح عكس كيراعى السمبي، الاتجاه في صيغت كالتي (20 ،16 ،7) الأرقاـ ذكات
 الكعي مف عالية درجة كجكد عمى ككؿ لممقياس المرتفعة الدرجة تدؿ بحيث العبارات تمؾ عمى
 لممستجيب. الذاتي

 عبارة (33) مف المقياس ىذا كيتككف (1992) زكاكم مقياس استخداـ تـ التوتر: مقياس ثانياً:
 ،2نادران= ،3 أحيانان= ،4 غالبان=، 5= )دائما الخماسي التدريج حسب المقياس تصحيح كيتـ
 .ايجابية الفقرات جميع أف عمما (،1أبدان=

  الدراسة: اأدات صدق

  ىما: طريقتيف ؿخلب مف كالتكتر الذاتي الكعي مقياسي صدؽ مؤشرات بحساب الباحث قاـ

 المحكمين: صدق

 النسخ مف عدد تكزيع كتـ المحكميف، آراء في يتمثؿ كالذم المنطقي الصدؽ طريقة استخداـ تـ
 عدد كبم  القدس، كجامعة الأزىر كجامعة النجاح جامعات في الدراسية الييئة بعض عمى الأكلية

 كعمـ كالتربكم النفسي كالإرشاد سالنف عمـ في كالاختصاص الخبرة ذكم مف محكمان  (8) المحكميف
 كلمتعرؼ الاستبانة في الكاردة الفقرات لجميع العينة فيـ ضماف ذلؾ مف اليدؼ ككاف الاجتماع،

 فقرات كتصكيب كتعديؿ تنقيح تـ كالاقتراحات الملبحظات تمقي كبعد الظاىرم، الصدؽ إلى
 ذلؾ. ضكء في الاستبانة

 البناء: صدق

 عمى الإبقاء كتـ إليو تنتمي الذم بالمقياس الأداة فقرات مف فقرة كؿ ارتباط بحساب الباحث قاـ
 (،α = 0.01ك) (α = 0.05) بيف ما إحصائيا الدالة ارتباطاتيا معاملبت تراكحت التي الفقرات

 ىذه ككانت طالب (55) مف مككنة صدؽ عينة عمى تطبيقو تـ حيث البناء صدؽ عف الكشؼ كتـ
، الارتباط معامؿ محؾ استخداـ كتـ، البحثية العينة خارج كمف لأصميا الدراسة مجتمع مف العينة
 حذفيا تـ التي كالفقرات، (0.05) مف اقؿ دلالة بمستكل بالمقياس ترتبط التي ىي الصالحة فالفقرة
 عميو كبناء، (0.05) مف أعمى ليا الإحصائية الدلالة قيمة كالتي إحصائيا لةاالد غير الفقرات ىي
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 مقياس مف (11 ،1) رقـ كفقرات الذاتي الكعي مقياس مف (21 ،19 ،7) رقـ فقرات حذؼ تـ
 كالجدكلاف فقرة، (33) عمى التكتر كمقياس فقرة (20) عمى الذاتي الكعي مقياس استقر بذلؾ التكتر
 ذلؾ: يبيف (6ك) (5) رقـ

 .55 ن= الذاتي الوعي لمقياس الكمية والدرجة فقرة كل بين الرتباط معلامات :(5) جدول

 الدللة مستوى الرتباط معامل الفقرة رقم الدللة مستوى الرتباط معامل الفقرة رقم
1 0.488 0.01 ** 13 0.423 0.01 ** 
2 0.404 0.01 ** 14 0.494 0.01 ** 
3 0.438 0.01 ** 15 0.366 0.01 ** 
4 0.441 0.01** 16 0.360 0.01 ** 
5 0.637 0.01 ** 17 0.392 0.01 ** 
6 0.537 0.01** 18 0.405 0.01 ** 
 دالة غير -0.076 19 دالة غير 0.126 7
8 0.361 0.01 ** 20 0.402 0.01 ** 
 دالة غير 0.147 21 ** 0.01 0.384 9
10 0.573 0.01 ** 22 0.500 0.01 ** 
11 0.433 0.01 ** 23 0.417 0.01 ** 
12 0.714 0.01 **    

 (α=0.01) لدللةا مستوى عند إحصائياً  دالة **

 .(α=0.05) الدللة مستوى عند إحصائياً  دالة *

 مع جكىرية ارتباطات فقرة (20) كعددىا المقياس فقرات بعض حققت (:5) رقـ الجدكؿ مف يتضح
 المقياس فقرات بعض حققتكما  (.0.01) مف أقؿ دلالة مستكل عند كذلؾ لممقياس الكمية الدرجة
 مف الأدنى الحد إلى تصؿ لـ بحيث لممقياس الكمية الدرجة مع فةضعي ارتباطات فقرات (3) عددىا
 بم ك  (.21 ،19 ،7) كىي الفقرات ىذه بحذؼ الباحث قاـ لذا (،0.05) الإحصائية الدلالة مستكل
 فقرة. (20) الصدؽ حساب بعد المقياس فقرات عدد
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 .55 ن= رالتوت لمقياس الكمية والدرجة فقرة كل بين الرتباط معلامات :(6) جدول

 الدللة مستوى الرتباط معامل الفقرة رقم الدللة مستوى الرتباط معامل الفقرة رقم
 ** 0.01 0.723 19 دالة غير 0.228 1
2 0.625 0.01 ** 20 0.613 0.01 ** 
3 0.571 0.01 ** 21 0.744 0.01 ** 
4 0.731 0.01 ** 22 0.581 0.01 ** 
5 0.569 0.01 ** 23 0.431 0.01 ** 
6 0.613 0.01 ** 24 0.656 0.01 ** 
7 0.622 0.01 ** 25 0.608 0.01 ** 
8 0.690 0.01 ** 26 0.668 0.01 ** 
9 0.696 0.01 ** 27 0.651 0.01 ** 
10 0.377 0.01 ** 28 0.781 0.01 ** 
 ** 0.01 0.533 29 دالة غير -0.011 11
12 0.621 0.01 ** 30 0.739 0.01 ** 
13 0.665 0.01 ** 31 0.501 0.01 ** 
14 0.654 0.01 ** 32 0.649 0.01 ** 
15 0.714 0.01 ** 33 0.577 0.01 ** 
16 0.596 0.01 ** 34 0.436 0.01 ** 
17 0.683 0.01 ** 35 0.660 0.01 ** 
18 0.655 0.01 **  

 (α=0.01) الدللة مستوى عند إحصائياً  دالة *

 جكىرية ارتباطاتحققت  فقرة (33) كعددىا المقياس فقرات عضب( اف 6) رقـ الجدكؿ مف يتضح
 فقرات بعض حققتكما  (.0.01) مف أقؿ دلالة مستكل عند كذلؾ لممقياس الكمية الدرجة مع

 الحد إلى تصؿ لـ بحيث لممقياس الكمية الدرجة مع ضعيفة ارتباطات فقرات (2) عددىا المقياس
 ،1) كىي الفقرات ىذه بحذؼ الباحث قاـ لذا (،0.05) الإحصائية الدلالة مستكل مف الأدنى

 فقرة. (33) الصدؽ حساب بعد المقياس فقرات عدد بم  ك(.11
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 :الدراسة أداتا ثبات

 مقياس لفقرات (Cronbach’s Alpha) الداخمي للبتساؽ ألفا كركنباخ معامؿ بحساب الباحث قاـ
 (0.80) الذاتي الكعي لمقياس باتالث معامؿ نسبة بمغت حيث النفسي، كالتكتر الذاتي الكعي
 بأغراض كيفي كمناسب جيد المعامؿ كىذا (0.95) النفسي التكتر لمقياس الثبات معامؿ كنسبة
 .العممي البحث

  السيكودراما: عمى القائم ا رشادي البرنامج

 ا رشادي: البرنامج أهداف أولً:

 عمى قائـ إرشادم برنامج فاعمية إلى التعرؼ البرنامج ييدؼ  ا رشادي: لمبرنامج العام الهدف
 في الأساسي العاشر الصؼ طمبة لدل التكتر مستكل كخفض الذاتي الكعي تحسيف في السيككدراما

 قمقيمية. مدينة

 ا رشادي: لمبرنامج الخاصة احهداف

 المجمكعة. كأعضاء الباحث بيف مينية علبقة بناء -

 التكتر كخفض الذاتي الكعي لتحقيؽ للبزمةا كالميارات كالمعمكمات بالمعارؼ الطمبة إكساب -

 بذكاتيـ. استبصار في المجمكعة أعضاء مساعدة -

 كمشاعرىـ. ذكاتيـ عف التعبير في المجمكعة أعضاء مساعدة -

 المجمكعة. أعضاء لدل المنطقي التفكير عمميات كفاءة رفع في المساىمة -

 الأىداؼ. كتحديد القرار اتخاذ ميارة تنمية في المساعدة -

 السيككدراما. فنيات خلبؿ مف المجمكعة أعضاء سمكؾ تعديؿ في اىمةالمس -

 السميـ. الاجتماعي كالتفاعؿ كالتكيؼ التكافؽ تحقيؽ -
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 ا رشادي: البرنامج أهمية ثانياً:

 كتظير العاشر، الصؼ طمبة لدل كالتكتر الذاتي الكعي يتناكؿ المستخدـ الإرشادم البرنامج إف
 كالقدرات الشخصي النمك حيث مف )المراىقة( المرحمة ىذه ئصخصا معرفة في البرنامج أىمية
 طمبة عمى كالتكتر الذاتي الكعي تأثير كمدل كالتكتر، الذاتي الكعي عمى كأثرىا كالميكؿ كالرغبة
 طمبة يساعد أف الممكف مف كعمميا كاقعيا نمكذجا الإرشادم البرنامج ىذا يعتبر لذا العاشر الصؼ
 يتمكنكا كي التكتر كخفض الذاتي الكعي لتحسيف السيككدراما الأسمكب انتياج عمى العاشر الصؼ

 الجكانب في حياتيـ كتنمية تطكير في تساىـ التي النفسية كالصحة الاجتماعي التكافؽ تحقيؽ مف
 التالي: النحك عمى كذؾ الاجتماعية كالجكانب الشخصية

 كأىميتو مفيكمو حيث مف يالذات الكعي طبيعة إلى التعرؼ في الإرشادم البرنامج يساعد -
 فيو. المؤثرة كالعكامؿ كجكانبو

 كأسبابو كمظاىره مفيكمو حيث مف التكتر طبيعة إلى التعرؼ في الإرشادم البرنامج يساعد -
 خفضو. في تسيـ التي كالأساليب

 كخفض الذاتي الكعي تحسيف في السيككدراما كفاءة مدل معرفة عمى الإرشادم البرنامج يساعد -
 .العاشر الصؼ طمبة عمى تطبيقو خلبؿ مف التكتر

 إرشادية برامج إعداد في تيتـ التي المستقبمية الدراسات في الإرشادم البرنامج نتائج تفيد قد -
 التكتر. مف عالي كمستكل الذاتي الكعي في ضعؼ مف يعانكف الذيف لمساعدة تيدؼ

 البرنامج: في المستخدمة الفنيات ثالثاً:

 الدكر. لعب -

 الدكر. عكس -

 الدكبلبج. -
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 .الداخمي( الحكار ) المكنكلكج -

 السحرم. الدكاف -

 النمكذج. -

 النفس. تقديـ -

 كالجكلات. الثنائيات -

 . )المحاضرة( الإلقاء -

 البيتية. كالكاجبات كالإحماءات الأنشطة -

 :الأتي كتشمؿ السمكؾ تعديؿ فنيات -

 الايجابي. التدعيـ -

 .الايجابي التعزيز -

 .الذاتي التككيد -

 .الانفعالي التفري  -

 بكربكينت، عرض، سبكرة أقلبـ، آلي حاسكب،  سبكرة استخداـ تـ المستخدمة: الوسائل رابعاً:
 فيديكىات. عمؿ، أكراؽ

 (13) مف تككف حيث شيريف البرنامج تنفيذ أستغرؽ ا رشادي: التدخل برنامج تنفيذ خامساً:
 كنصؼ. ساعة جمسة كؿ كمدة أسبكع كؿ جمستيف بمعدؿ إرشادية جمسة

 القاعة تييئة بعد كذلؾ السلبـ مدرسة في الإرشادم البرنامج جمسات تـ :الجمسات مكان سادساً:
 البرنامج. تطبيؽ بيئة مع لتتناسب
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 جمسة (13) مدل عمى الإرشادم البرنامج تطبيؽ تـ ا رشادي: التدخل برنامج محتويات سابعاً:
 ية:الإرشاد الجمسات محتكيات يكضح التالي كالجدكؿ جماعية، إرشادية

 الجمسة موضوع الجمسة رقم

 بيف الحكاجز ككسر التكقعات كمعرفة الإرشادية العلبقة بناء الأكلى الجمسة
 المشاركيف.

 الذاتي. كالكعي بالذات التعريؼ الثانية الجمسة
 اليكمية. الحياة في التكتر الثالثة الجمسة
 التكتر. مكاجية أساليب الرابعة الجمسة
 بالنفس. ةالثق الخامسة الجمسة
 الإيجابي. التفكير السادسة الجمسة
 الذات. اكتشاؼ السابعة الجمسة
 الذات. مع الحديث الثامنة الجمسة
 المشاعر. إدارة ميارة التاسعة الجمسة
 القرار. اتخاذ ميارة العاشرة الجمسة
 الأىداؼ. تحديد ميارة عشر الحادية الجمسة
 اتي.الذ الكعي تطكير عشر الثانية الجمسة
 كالتقييـ. الإنياء عشر الثالثة الجمسة

 :الدراسة متغيرات

 ضابطة(. مجمكعة تجريبية، )مجمكعة مستكياف كليا المعالجة المستقل: المتغير - أ

 التكتر. الذاتي، الكعي التابع: المتغير - ب
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  الدراسة: تصميم

 كما المجمكعتيف يـتصم الباحث استخدـ إذ التجريبية، شبو الدراسات ضمف الحالية الدراسة تصنؼ
 التالية: الرمكز تكضحو

 E O1 X   O2  

 C O1   −   O2  

 (E) : تجريبية مجمكعة  (C): ضابطة مجمكعة  (O1): قبمي قياس  

 (O2) : بعدم قياس  (X) : تجريبية معالجة :(ػػػػػ)  معالجة كجكد عدـ  

 :الدراسة إجراءات

 التالية: الإجراءات إتباع تـ

 كالسيككدراما. كالتكتر الذاتي بالكعي الخاص لمدراسة النظرم الإطار إعداد -

جراء كالتكتر الذاتي الكعي مقياس اختيار تـ -  عمى عرضو كثـ الصياغة حيث مف تعديلبت كا 
  الاجتماع. كعمـ كالإرشاد النفس عمـ في محكميف

 ليشتمؿ السابقة كالدراسات النظرم الإطار كفؽ السيككدراما عمى قائـ إرشادم برنامج إعداد -
 محكميف مجمكعة عمى عرضو تـ كثـ كالأنشطة، كالفنيات الأىداؼ متنكعة جمسة عشر ثلبثة عمى
 بيا. الأخذ تـ حيث ملبحظاتيـ لإبداء

 المكافقة تـ حيث قمقيمية، مديرية في التعميـ التربية إلى العميا الدراسات عمادة كتاب تكجيو تـ -
 الإرشادم. جالبرنام كتنفيذ كالتكتر الذاتي الكعي مقياس تطبيؽ عمى

 (55) عدد العاشر الصؼ طمبة مف صدؽ عينة عمى كالتكتر الذاتي الكعي مقياس تطبيؽ تـ -
 كالثبات. الصدؽ مف كالتأكد ملبئمتو مدل إلى لمتعرؼ
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 التجريبية مجمكعتيف مف مككنة فعمية عينة عمى كالتكتر الذاتي الكعي مقياس تطبيؽ تـ -
 كالضابطة.

 لمدراسة. الفعمية العينة مف (10) كالضابطة (10) التجريبية المجمكعة تحديد تـ -

 القياس – كالتكتر الذاتي الكعي مقياس عمى كالضابطة التجريبية المجمكعة تكافؤ مف التحقؽ -
 .القبمي

 بكاقع شيريف لمدة التجريبية المجمكعة عمى السيككدراما عمى القائـ الإرشادم البرنامج تطبيؽ -
  أسبكع. كؿ جمستيف

 أثر لبياف البرنامج انتياء بعد المجمكعتيف عمى كالتكتر الذاتي الكعي قياسم تطبيؽ إعادة -
 البرنامج.

 الإحصائي التحميؿ برنامج باستخداـ الإحصائي التحميؿ لإجراء الحاسكب عمى البيانات إدخاؿ -
((SPSS. 

 :ا حصائية المعالجة أساليب

 الاجتماعية لمعمكـ الإحصائي جالبرنام بكاسطة لتعالج لمحاسب إدخاليا ثـ البيانات جمع بعد
((SPSS، التالية الأساليب استخدمت كقد: 

 . كالتكرارات المئكية النسب -

 المعيارية. كالانحرافات الحسابية المتكسطات -

 التكزيع اعتدالية لفحص الاختبار ىذا استخداـ تـ (:Shapiro-Wilk) كيمؾ شيبيرك اختبار -
 .الصغيرة العينات عند

 مجمكعتيف لمقارنة الاختبار ىذا استخداـ تـ U (Mann-Whitney:) كيتني ماف اختبار -
  طبيعيان. تكزيعان  مكزعة غير كمية بيانات مف تتككناف مستقمتيف
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 الاختبار ىذا استخداـ تـ: Wilcoxon Signed Ranks Test)) كيمكككسكف اختبار -
 .مرتبطتيف عينتيف بيف الفركؽ إلى لمتعرؼ

 استخداـ تـ :(Spearman Correlation Conefficient) سبيرماف ارتباط معامؿ اختبار -
 كالتكتر. الذاتي الكعي بيف العلبقة كاتجاه قكة لكشؼ الاختبار ىذا

 ىذا استخداـ تـ :(Simple Linear Regression)ط البسي الخطي الانحدار تحميؿ اختبار -
 قيـ بمعرفة المغيريف أحد لقيـ التنبؤ طريؽ عف متغيريف بيف الخطية العلبقة لمعرفة الاختبار
 الآخر. المغير
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الرابع الفصل  
 الدراسة نتائج

 
 تمهيد. -

 احول بالسؤال المتعمقة النتائج -

 الثاني بالسؤال المتعمقة النتائج -

 الثالث بالسؤال المتعمقة النتائج -

 احولى الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج -

 يةالثان الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج -

 الثالثة الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج -

 الرابعة. الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج -
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 الرابع الفصل
 الدراسة نتائج

 تمهيد:

 الدراسة إليو تكصمت ما كعرض بالدراسة الخاصة البيانات تحميؿ الفصؿ ىذا في الباحث يتناكؿ 
 النحك عمى كذلؾ حدا عمى كؿ كالفرضيات سيةالرئي الاسئمة مف كؿ معالجة خلبؿ مف نتائج مف

  الآتي:

 احول: بالسؤال المتعمقة النتائج أولً:

 كالضابطة التجريبية المجمكعتيف بيف إحصائية دلالة ذات ؽك ر ف يكجد ىؿ " عمى السؤاؿ ىذا نص
 ينةمد في الأساسي العاشر الصؼ طمبة لدل كالتكتر الذاتي الكعي لمقياسي يفالقبمي يفالقياس في

 " قمقيمية؟

 (Field, 2005)  فيمد أكرده ما عمى كبناءن  تستخدـ، أف يجب التي الإحصائية الاختبارات كلتحديد
 الذاتي )الكعي مقياسي عمى الاستجابات تكزيع اعتدالية مدل فحص إلى بدايةن  الباحث عمد

 الإحصائي ياراخت اجؿ مف كالتجريبية الضابطة المجمكعتيف لدل القبمييف لمقياسيف كالتكتر(
 نتائج يبيّف التالي كالجدكؿ (،30) مف أقؿ ىك العينة حجـ أف خاصةن  معممي( لا )معممي، المناسب
 عند التكزيع اعتدالية لفحص يستخدـ الاختبار كىذا (Shapiro - Wilk) كيمؾ شيبيرك اختبار
 الصغيرة. العينات

 .لتوتروا الذاتي الوعي لمقياسي التوزيع اعتدالية فحص :(7) جدول

 ويمك شيبيرو اختبار المتغير
 الدللة مستوى الحرية درجات ا حصائي قيمة

 0.000 20 **0.8620 الذاتي الوعي
 0.022 20 0.963* التوتر

 .(α=0.01) الدللة مستوى عند إحصائياً  دالة **

 .(α=0.05) الدللة مستوى عند إحصائياً  دالة *
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 التكزيع تتبع لا كالتكتر الذاتي الكعي متغيرم عمى تجاباتالاس تكزيع أف السابؽ الجدكؿ يكّضح
 لدل العينة حجـ أف كما الحالة، ىذه في معممية لا اختبارات استخداـ يجب لذا الطبيعي،

 معمميةلبال الاختبارات لاستخداـ آخر شرط كىذا (30) مف أقؿ كالتجريبية الضابطة المجمكعتيف
(Field, 2005). 

 (10 )ف= التجريبية المجمكعتيف بيف المقارنة بإجراء الباحث قاـ ؤاؿالس ىذا عف كللئجابة
 الباحث قاـ ذلؾ كلتحقيؽ كالتكتر، الذاتي الكعي لمقياسي القبمي الاختبار في (10 )ف= كالضابطة
  :ذلؾ يكضح (9ك) (8) كالجدكليف (Mann-Whitney) كيتني ماف اختبار باستخداـ

 التجريبية لممجموعتين ينالقبمي ينلمقياس المعيارية نحرافاتوال  الحسابية المتوسطات :(8) جدول
 .قمقيمية مدينة في احساسي العاشر الصف طمبة لدى والتوتر الذاتي لموعي والضابطة

 المعياري النحراف الحسابي المتوسط البعدي الختبار
 0.562630 3.655000 الذاتي الوعي
 0.466859 3.492424 التوتر

 دللة ذات الفروق لفحص U (Mann-Whitney) ويتني مان اختبار ائجنت :(9) جدول
 الذاتي الوعي لمقياسي ينالقبمي ينالقياس في والضابطة التجريبية المجموعتين بين إحصائية
 .قمقيمية مدينة في احساسي العاشر الصف طمبة لدى والتوتر

  الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة 
 حجم الختبارات

 جموعةالم
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 وتيني مان
U 

 مستوى Z قيمة
 الدللة

 الوعي
 الذاتي

10 11.50 115.0 9.50 95.0 40.0 -0.75 0.44 

 0.91 0.11- 48.5 103.5 10.35 106.5 10.65 10 التوتر

 (.α= 0.05) الدللة مستوى عند إحصائياً  دالة *
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       بمغت قد الذاتي الكعي لمقياس U كيتني ماف قيمة أف السابؽ جدكؿال نتائج مف يتضح
(0.05 (U= 40 α > 0.05) بمغت قد التكتر كلمقياس (U= 48.5 α > إحصائيا دالة غير كىي 

 الكعي لمقياسي القبمي القياس عمى متكافئتاف كانت المجمكعتيف أف يعني كىذا (،α=0.05) عند
 .بينيما فرؽ لا كأف كالتكتر

 الثاني: بالسؤال المتعمقة النتائج ثانياً:

 والضابطة التجريبية المجموعتين بين إحصائية دللة ذات فروق يوجد "هل عمى السؤاؿ ىذا نص
 في احساسي العاشر الصف طمبة لدى والتوتر الذاتي الوعي لمقياسي ينالبعدي ينالقياس في

 قمقيمية؟ مدينة

 عمى: نصتا كالمتاف كالسادسة امسةالخ الفرضيتيف السؤاؿ بيذا كيرتبط

 التكتر كسيطي بيف (α≤0.05) إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا الخامسة: الصفرية الفرضية
 البعدم. القياس عمى كالتجريبية الضابطة المجمكعتيف لأفراد النفسي

 يالكع كسيطي بيف (α≤0.05) إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا السادسة: الصفرية الفرضية
 البعدم. القياس عمى كالتجريبية الضابطة المجمكعتيف لأفراد الذاتي

 (10 )ف= التجريبية المجمكعتيف بيف المقارنة بإجراء الباحث قاـ السؤاؿ ىذا عف كللئجابة
 الباحث قاـ ذلؾ كلتحقيؽ كالتكتر، الذاتي الكعي لمقياسي البعدم اختبار في (10 )ف= كالضابطة
   :ذلؾ يكضح (11ك) (10) كالجدكليف (Mann-Whitney) يتنيك  ماف اختبار باستخداـ

 لممجموعتين ينالبعدي ينلمقياس المعيارية والنحرافات الحسابية المتوسطات :(10) جدول
 .قمقيمية مدينة في احساسي العاشر الصف طمبة لدى والتوتر الذاتي لموعي والضابطة التجريبية

 المعياري نحرافال  الحسابي المتوسط البعدي الختبار
 0.432830 3.745000 الذاتي الوعي
 0.698466 2.657576 التوتر
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 المجموعتين بين الفروق لفحص (Mann-Whitney) ويتني مان اختبار نتائج :(11) جدول
 الصف طمبة لدى والتوتر الذاتي الوعي لمقياسي ينالبعدي ينالقياس في والضابطة التجريبية
 ؟قمقيمية ةمدين في احساسي العاشر

  الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة 
 حجم الختبارات

 المجموعة
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 وتيني مان
U 

 مستوى Z قيمة
 الدللة

 الوعي
 الذاتي

10 14.40 144.0 6.60 66.0 11.0 -2.95 0.03 

 0.01 3.25- 7.00 148.0 14.80 62.0 6.20 10 التوتر

 (.α=0.05) الدللة مستوى عند إحصائياً  دالة *

        بمغت قد الذاتي الكعي لمقياس U كيتني ماف قيمة أف السابؽ الجدكؿ نتائج مف يتضح
(0.05  (U= 11 α <  بمغت قد التكتر كمقياس ( (U= 7 α < 0.05 عند إحصائيا دالة كىي 
(α=0.05،) البعدييف القياسييف كسيطات بيف صائيةإح دلالة ذات فركؽ تكجد أنو يعني كىذا 

 أف إذ كالتكتر، الذاتي الكعي في التجريبية المجمكعة كلصالح كالضابطة التجريبية لممجمكعتيف
 الضابطة كلممجمكعة (14.4) بم  قد التجريبية لممجمكعة البعدم المقياس في الذاتي الكعي كسيط

 المجمكعة مع بالمقارنة التجريبية المجمكعة لدل الذاتي الكعي زيادة بأف يشير كىذا (6.6) بم  قد
 كلممجمكعة (6.2) بم  قد التجريبية لممجمكعة البعدم القياس في التكتر كسيط أف ككما الضابطة،
 بالمقارنة التجريبية المجمكعة لدل التكتر مستكل انخفاض إلى يشير كىذا (14.8) بم  قد الضابطة

  الضابطة. المجمكعة مع

 الثالث: بالسؤال المتعمقة ائجالنت ثالثاً:

 الصف طمبة لدى والتوتر الذاتي الوعي بين ةرتباطيإ علاقة هناك هل" عمى: السؤاؿ ىذا نص
 قمقيمية؟ مدينة في احساسي العاشر

 Spearman Correlation) سبيرماف ارتباط معامؿ حساب تـ السُّؤاؿ، ىذا عف كللئجابة

Conefficient ) ذا ذاتي،ال كالكعي التكتر بيف  المتغيريف، بيف العلبقة دلالة النتائج أظيرت كا 
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 باعتبار (Simple Linear Regression) البسيط الخطي الانحدار تحميؿ اختبار استخداـ سيتـ
 النَّتائج. ىذه يبيِّف التَّالي كالجدكؿ تابعان، متغيران  النفسي كالتكتر مستقلبن  متغيران  الذاتي الكعي

         الذاتي والوعي النفسي التوتر بين الرتباط لمعامل بيرسون تباراخ نتائج  :(12) جدول
 .(152 = )ن

 الدللة مستوى الرتباط معامل العاطفي الطلاق المتغيرات

 0.002 -0.252** الذاتي الكعي النفسي التوتر

 (.α = 0.01) عند إحصائيان  دالة**

 أك سالبان  جاء الذاتي كالكعي النفسي التكتر بيف الارتباط معامؿ أف (13) الجدكؿ نتائج مف يتضح
 التكتر بيف الارتباط معامؿ بم  إذ (،α =0.01) الدلالة مستكل عند إحصائية دلالة كذك عكسيان 
 النفسي التكتر قؿ الذاتي الكعي زاد كمما أنو إلى يشير كىذا (،0.25- = )ر الذاتي كالكعي النفسي
 اختبار استخداـ إلى الباحث عمد التكتر، في الذاتي الكعي إسياـ مدل كلفحص ،صحيح كالعكس
 النتائج يبيّف التالي كالجدكؿ ،(Simple Linear Regression) البسيط الخطي الانحدار تحميؿ

  بذلؾ. الخاصة

 التوتر في الذاتي الوعي إسهام لمدى البسيط الخطي النحدار تحميل نتائج :(13) جدول
  .النفسي

 سيالنف التوتر المتغيرات
 معامل
 التحديد

 معامل
 التحديد
 المعدل

 مستوى ف قيمة الثابت المعيارية بيتا قيمة
 الدللة

 0.002 10.212** 4.049 0.252- 0.057 0.064  الذاتي الوعي

 (.a= 0.01) الدلالة مستكل عند إحصائيان  دالة **

 أف يعني كىذا قريبان،ت (0.06) بم  كالذم المعدؿ التحديد معامؿ قيمة أف السابؽ الجدكؿ يكضح
 بالصلبحية المفسر النمكذج كيتسـ النفسي، التكتر في التبايف مف %6 نسبتو ما يفسّر الذاتي الكعي
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 بيتا معامؿ أما (،α = 0.01) عند إحصائية دلالة ذات كانت (10.21 )ؼ: فقيمة كالمكثكقية
 معادلة صياغة فيمكف يوكعم (،4.049) الانحدار معادلة كثابت (0.252-) بمغت فقد المعيارية
 .X 0.252 الذاتي الوعي درجة - 4.049 = النفسي التوتر درجة تساكم: أنيا عمى الانحدار

 الدراسة: بفرضيات المتعمقة النتائج رابعاً:

 احولى: الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج

 المجموعة ادأفر  لدى α≥(0.05( إحصائية دللة ذات فروق توجد ل " عمى الفرضية هذط نصت
 ؟الذاتي لموعي والبعدي القبمي الختبارين وسيطي بين التجريبية

 التجريبية المجمكعة أفراد درجات كسيط بيف المقارنة بإجراء الباحث قاـ الفرضية ىذه كلفحص
 استخداـ ذلؾ كلتحقيؽ ،الذاتي الكعي مقياس عمى كالبعدم القبمي الاختبار مف كؿ في (10)ف=

 (15)ك (14) كالجدكليف ،Wilcoxon Signed Ranks Test)) يمكككسكفك  اختبار الباحث
   :ذلؾ يكضحاف

 لممجموعة والبعدي القبمي للاختبارين المعيارية والنحرافات الحسابية المتوسطات :(14) جدول
 .الذاتي لموعي التجريبية

 
 الذاتي الوعي مقياس

 المعياري النحراف الحسابي المتوسط
 البعدي الختبار القبمي الختبار البعدي الختبار القبمي الختبار

3.7450 4.0300 0.52834 0.28107 

 لفحص Wilcoxon Signed Ranks Test)) ويمكوكسون اختبار نتائج :(15) جدول
  .الذاتي لموعي والبعدي القبمي الختبارين وسيطي بين التجريبية المجموعة أفراد لدى الفروق

 الدللة مستوى Z قيمة الرتب مجموع بالرت متوسط الختبار
  9.50 4.75 قبمي

-1.54 
0.123 

 35.50 5.07 بعدي

 .(α=0.05) الدللة مستوى عند إحصائياً  دالة *
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 الرتب كمتكسط (4.75) القبمي للبختبار الرتب متكسط أف السابقيف الجدكليف نتائج مف يتضح
 دلالة ذات الفركؽ تكف كلـ التجريبية، مجمكعةال لأفراد الذاتي لمكعي (5.07) البعدم للبختبار
 البرنامج أف يعني كىذا الصفرية الفرضية تقبؿ كعميو الكسيطيف بيف (α=0.05) عند إحصائية
  التجريبية. المجمكعة لدل الذاتي الكعي تحسيف في فعالان  يكف لـ الإرشادم

 الثانية: الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج

 المجموعة أفراد لدى α(0.05≤( إحصائية دللة ذات فروق توجد ل " مىع الفرضية هذط نصت
 ؟لمتوتر والبعدي القبمي الختبارين وسيطي بين التجريبية

 التجريبية المجمكعة أفراد درجات كسيط بيف المقارنة بإجراء الباحث قاـ الفرضية ىذه كلفحص
 الباحث استخداـ ذلؾ كلتحقيؽ كتر،الت مقياس عمى كالبعدم القبمي الاختبار مف كؿ في (10)ف=

 يكضحاف (17)ك (16) كالجدكليف ،Wilcoxon Signed Ranks Test)) كيمكككسكف اختبار
   :ذلؾ

 لدى والبعدي القبمي للاختبارين المعيارية والنحرافات الحسابية المتوسطات :(16) جدول
 .لمتوتر التجريبية المجموعة

 
 التوتر مقياس

 المعياري نحرافال  الحسابي المتوسط
 البعدي الختبار القبمي الختبار البعدي الختبار القبمي الختبار

3.5303 2.1758 0.50470 0.43978 

 لفحص Wilcoxon Signed Ranks Test)) ويمكوكسون اختبار نتائج :(17) جدول
 .توترلم والبعدي القبمي الختبارين وسيطي بين التجريبية المجموعة أفراد لدى الفروق

 الدللة مستوى Z قيمة الرتب مجموع الرتب متوسط الختبار
  55.00 5.50 قبمي

-2.80 
0.005 

 0.00 0.00 بعدي

 .(α=0.05) الدللة مستوى عند إحصائياً  دالة *
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 الرتب كمتكسط (5.50) القبمي للبختبار الرتب متكسط أف السابقيف الجدكليف نتائج مف يتضح
 دلالة ذات فركؽ ىناؾ ككانت التجريبية، المجمكعة لأفراد لمتكتر (0.00) البعدم للبختبار
 البرنامج أف يعني كىذا الصفرية الفرضية تقبؿ لا كعميو الكسيطيف، بيف (α=0.05) عند إحصائية

 التجريبية. المجمكعة لدل التكتر خفض في فعالان  كاف

 الثالثة: الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج

 المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا " عمى ةالفرضي ىذه نصت
 " ؟. الذاتي لمكعي كالبعدم القبمي الاختباريف كسيطي بيف الضابطة

 الضابطة المجمكعة أفراد درجات كسيط بيف المقارنة بإجراء الباحث قاـ الفرضية ىذه كلفحص
 استخداـ ذلؾ كلتحقيؽ ،الذاتي الكعي مقياس عمى كالبعدم القبمي الاختبار مف كؿ في (10)ف=

 (19ك) (18) كالجدكليف ،Wilcoxon Signed Ranks Test)) كيمكككسكف اختبار الباحث
   :ذلؾ يكضحاف

 لدى والبعدي القبمي للاختبارين المعيارية والنحرافات الحسابية المتوسطات :(18) جدول
 .الذاتي لموعي الضابطة المجموعة

 
 الوعي مقياس

 لذاتيا

 المعياري النحراف الحسابي المتوسط
 البعدي الختبار القبمي الختبار البعدي الختبار القبمي الختبار

3.5650 3.4600 0.60921 0.36878 

 أفراد درجات لدى الفروق لفحص (Wilcoxon) ويمكوكسون اختبار نتائج :(19) جدول
  .الذاتي لموعي والبعدي بميالق الختبارين وسيطي بين في الضابطة المجموعة

 الدللة مستوى Z قيمة الرتب مجموع الرتب متوسط الختبار
  26.00 6.50 قبمي

-0.41 
0.678 

 19.00 3.80 بعدي

 .(α=0.05) الدللة مستوى عند إحصائياً  دال غير * 
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 الرتب كمتكسط (6.50) القبمي للبختبار الرتب متكسط أف السابقيف الجدكليف نتائج مف يتضح
 بيف (α=0.05) عند إحصائية دلالة ذات الفركؽ تكف كلـ الذاتي، لمكعي (3.80) البعدم للبختبار
  .الصفرية الفرضية تقبؿ كعميو الكسيطيف

 الرابعة: الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج

 المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد " عمى الفرضية ىذه نصت
 " ؟لمتكتر كالبعدم القبمي الاختباريف كسيطي بيف بطةالضا

 الضابطة المجمكعة أفراد درجات كسيطات بيف المقارنة بإجراء الباحث قاـ الفرضية ىذه كلفحص
 الباحث استخداـ ذلؾ كلتحقيؽ ،التكتر مقياس عمى كالبعدم القبمي الاختبار مف كؿ في (10)ف=

 يكضحاف (21)ك (20) كالجدكليف ،Wilcoxon Signed Ranks Test)) كيمكككسكف اختبار
   :ذلؾ

 لدى والبعدي القبمي للاختبارين المعيارية والنحرافات الحسابية المتوسطات :(20) جدول
 .لمتوتر الضابطة المجموعة

 
 التوتر مقياس

 المعياري النحراف الحسابي المتوسط
 البعدي بارالخت القبمي الختبار البعدي الختبار القبمي الختبار

3.4545 3.1394 0.44969 0.56623 

 المجموعة أفراد لدى الفروق لفحص (Wilcoxon) ويمكوكسون اختبار نتائج :(21) جدول
 .لمتوتر والبعدي القبمي الختبارين وسيطي بين الضابطة

 الدللة مستوى Z قيمة الرتب مجموع الرتب متوسط الختبار
  46.00 6.57 قبمي

-1.88 
0.059 

 9.00 3.00 بعدي

 .(α=0.05) الدللة مستوى عند إحصائياً  دال غير *
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 الرتب كمتكسط (6.57) القبمي للبختبار الرتب متكسط أف السابقيف الجدكليف نتائج مف يتضح
 بيف (α=0.05) عند إحصائية دلالة ذات الفركؽ تكف كلـ لمتكتر، (3.00) البعدم للبختبار
  الصفرية. ةالفرضي تقبؿ كعميو الكسيطيف

 الدراسة: نتائج مخمص

 التجريبية لممجمكعتيف القبمييف القياسييف كسيطي بيف إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا -
‌< U= 40 α)  0.05) بمغت قد الذاتي الكعي لمقياس U كيتني ماف قيمة أف إذ كالضابطة،

 (،α=0.05) عند إحصائيا دالة غير كىي  < U= 48.5 α)  0.05) بمغت قد التكتر كلمقياس
 فرؽ لا كأف كالتكتر الكعي لمقياسي القبمي القياس عمى افمتكافئت كانتا المجمكعتيف أف يعني كىذا

 بينيما.

 التجريبية لممجمكعتيف البعدييف القياسييف كسيطي بيف إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد -
 في الذاتي الكعي كسيط فأ إذ كالتكتر، الذاتي الكعي في التجريبية المجمكعة كلصالح كالضابطة
 كىذا (،6.6) بم  قد الضابطة كلممجمكعة (14.4) بم  قد التجريبية لممجمكعة البعدم المقياس
 أف كما الضابطة، المجمكعة مع بالمقارنة التجريبية المجمكعة لدل الذاتي الكعي زيادة بأنو يشير
 بم  قد الضابطة كلممجمكعة (6.2) بم  قد التجريبية لممجمكعة البعدم القياس في التكتر كسيط

 المجمكعة مع بالمقارنة التجريبية المجمكعة لدل التكتر مستكل انخفاض إلى يشير كىذا (14.8)
  الضابطة.

 في الأساسي العاشر الصؼ طمبة لدل كالتكتر الذاتي الكعي بيف ارتباطية علبقة يكجد أنو -
 قيمة ك (0.25- = )ر   الذاتي كالكعي فسيالن التكتر بيف الارتباط معامؿ بم  إذ ،قمقيمية مدينة
 %6 نسبتو ما يفسّر الذاتي الكعي أف يعني كىذا تقريبان، (0.06) بم  كالذم المعدؿ التحديد معامؿ
 (10.21 )ؼ: فقيمة كالمكثكقية بالصلبحية المفسر النمكذج كيتسـ النفسي، التكتر في التبايف مف

 (0.252-) بمغت فقد المعيارية بيتا معامؿ أما ،(α = 0.01)  عند إحصائية دلالة ذات كانت
 درجة تساكم: أنيا عمى الانحدار معادلة صياغة فيمكف كعميو (،4.049) الانحدار معادلة كثابت
 .X 0.252 الذاتي الوعي درجة - 4.049 = النفسي التوتر
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 كسيطي بيف التجريبية المجمكعة أفراد لدل α ≥ (0.05( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا -
 متكسط أف إذ الأكلى، الصفرية الفرضية صحة يؤكد كىذا الذاتي لمكعي كالبعدم القبمي القياسيف
 لأفراد الذاتي لمكعي (5.07) البعدم للبختبار الرتب كمتكسط (4.75) القبمي للبختبار الرتب

 ف.الكسيطي بيف (α=0.05) عند إحصائية دلالة ذات الفركؽ تكف كلـ التجريبية، المجمكعة

 كسيطي بيف التجريبية المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد -
 متكسط أف إذ ،الثانية الصفرية الفرضية صحة عدـ يؤكد كىذا لمتكتر كالبعدم القبمي القياسيف
 المجمكعة لأفراد لمتكتر (0.00) البعدم للبختبار الرتب كمتكسط (5.50) القبمي للبختبار الرتب
 الكسيطيف. بيف (α=0.05) عند إحصائية دلالة ذات فركؽ ىناؾ ككانت جريبية،الت

 كسيطي بيف الضابطة المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا -
 متكسط أف إذ الثالثة، الصفرية الفرضية صحة يؤكد كىذا الذاتي لمكعي كالبعدم القبمي القياسيف
 تكف كلـ الذاتي، لمكعي (3.80) البعدم للبختبار الرتب كمتكسط (6.50) القبمي للبختبار الرتب
 الكسيطيف. بيف (α=0.05) عند إحصائية دلالة ذات الفركؽ

 كسيطي بيف الضابطة المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا -
 الرتب متكسط أف إذ لرابعة،ا الصفرية الفرضية صحة يؤكد كىذا لمتكتر كالبعدم القبمي القياسيف
 ذات الفركؽ تكف كلـ لمتكتر، (3.00) البعدم للبختبار الرتب كمتكسط (6.57) القبمي للبختبار

 الكسيطيف. بيف (α=0.05) عند إحصائية دلالة
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 الخامس الفصل
 الدراسة نتائج مناقشة

 
 الدراسة نتائج مناقشة أولً: -

 احول بالسؤال المتعمقة النتائج -

 الثاني بالسؤال المتعمقة تائجالن -

 الثالث بالسؤال المتعمقة النتائج -

 احولى الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج -

 الثانية الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج -

 الثالثة الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج -

 الرابعة الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج -

 الدراسة توصيات ثانياً: -

 الدراسة مقترحات :ثالثاً  -
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 الخامس الفصل
 الدراسة نتائج مناقشة

 الدراسة كمقترحات كتكصيات الحالية الدراسة ليا تكصمت التي النتائج مناقشة الفصؿ ىذا يتضمف
  التالي: النحك عمى تكضيحيا كيتـ

 احول: السؤالب المتعمقة النتائج أولً:

 القبمي الختبار في والضابطة التجريبية عتينالمجمو  بين إحصائية دللة ذات فروق يوجد هل "
 ". ؟قمقيمية مدينة في احساسي العاشر الصف طمبة لدى والتوتر الذاتي الوعي لمقياسي

 كالضابطة التجريبية المجمكعتيف بيف إحصائية دلالة ذات ؽك فر  يكجد لا بأنو الدراسة نتائج أظيرت
 المجمكعتيف بأف النتيجة ىذه الباحث كيفسر ،كتركالت الذاتي الكعي لمقياسي القبمي الاختبار في
 التجريبية المجمكعتيف أفراد أف الكاضح فمف بينيما، تحيز كجكد كعدـ كمتجانستيف متكافئتيف كانتا

 يحصمكف ممف طالبان  (20) اختيار تـ إذ كالتكتر، الذاتي الكعي مف متساكية درجة لدييـ كالضابطة
 تجريبية مجمكعة مجمكعتيف، إلى بالتساكم العشكائي عييفالت حسب كتكزيعيـ درجات أعمى عمى

 طلبب. (10) عددىا الضابطة كمجمكعة طلبب (10) عددىا

 الثاني: السؤالب المتعمقة النتائج ثانياً:

 الذاتي الكعي لمقياسي البعدم الاختبار في كالضابطة التجريبية المجمكعتيف بيف فرؽ يكجد ىؿ "
 ؟قمقيمية مدينة في الأساسي شرالعا الصؼ طمبة لدل كالتكتر

 عمى: نصتا كالمتاف كالسادسة الخامسة فالفرضيتا السؤاؿ بيذا كيرتبط

 إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا الخامسة: الصفرية الفرضية )α ≥ (0.05 كسيطي بيف 
 البعدم. القياس عمى كالتجريبية الضابطة المجمكعتيف لأفراد النفسي التكتر

 إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا السادسة: الصفرية الفرضية )α ≥ (0.05 كسيطي بيف 
 .البعدم القياس عمى كالتجريبية الضابطة المجمكعتيف لأفراد الذاتي الكعي
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 البعدم الاختبار في كالضابطة التجريبية المجمكعتيف بيف فرؽ يكجد بأنو الدراسة نتائج أظيرت
 عمى القائـ الإرشادم البرنامج فاعمية عمى مؤشران  يعد كالذم كالتكتر الذاتي الكعي لمقياسي

 مدينة في العاشر الصؼ طمبة لدل التكتر مستكل كخفض الذاتي الكعي تحسيف في السيككدراما
 البرنامج في المستخدمة كالفنيات كالميارات التماريف ضكء في النتيجة ىذه تفسير كيمكف قمقيمية،

 المجمكعة أفراد لدل الإيجابي التغيير ىذا في أسيمت كالتي السيككدراما عمى القائـ الإرشادم
 اليادؼ الحكار عمى اعتمدت كالتي الإرشادم البرنامج بيا قدـ التي الطريقة أف كما التجريبية،
 فالخبرة كالتكتر، الذاتي الكعي مفاىيـ حكؿ الطمبة لدل جديدة معمكمات أضافت كالتفاعؿ كالمناقشة

 كالدكاف الدكر كعكس الدكر كلعب النفس كتقديـ السيككدراما لفنيات ـتنفيذى أثناء ليـ أتيحت التي
 الدرامي لمتمثيؿ المناسب السيناريك بناء مف مكنتيـ كالنمكذج كالدكبلبج كالمكنكلكج السحرم
 ذكاتيـ عف الحديث كيفية في الكاعية المغة إلى بالإضافة المكقؼ، عف ينتج بما كالشعكر كالاندماج
 كمعرفة الحي أك المدرسة أك بالأسرة سكاء المحيطة البيئة في للآخريف مناسبة بطريقة كتقديميا
 السمبي التفكير عمميات كملبحظة حدتو مف التخفيؼ ككيفية التكتر يحدثيا التي السمبية التأثيرات
دراؾ الايجابي بالتفكير كاستبداليا  كانفعالاتيـ أفكارىـ لمعرفة الذات مع يجابيالإ الحديث أىمية كا 
 الطرؽ كفيـ شخصيتيـ في كالسمبية يجابيةالإ كالسمات بالصفات كالاستبصار ،كتصرفاتيـ كأفعاليـ
يجاد الداخمية كمشاعرىـ أفكارىـ عف التعبير ككيفية القرار لاتخاذ المناسبة  النمكذجية الحمكؿ كا 
 مف كتزيد الذاتي الكعي خفض في تؤثر التي النفسية لممشكلبت كالمنطقية الكاقعية كالأساليب
دارة الايجابي كالتفكير بالنفس كالثقة الذاتية الميارات كتطكير التكتر، مستكل  كاتخاذ المشاعر كا 
 أفراد لدل الإيجابي التعديؿ في أسيـ ىذا ككؿ المناسب كالتخطيط الأىداؼ كتحديد القرار

                    كدراسة (2017Sharma ,) دراسة   مع النتيجة ىذه كتتفؽ التجريبية المجمكعة
(Cheung, 2016 Konopik &)، كدراسة (2016 كعلبكنة، )يعقكب كدراسة (Pasca, 2012) 

 .(2000 عمي، )الشيخ كدراسة (2011Winslow ,) كدراسة
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 الثالث: بالسؤال المتعمقة النتائج ثالثاً:

 مدينة في ساسيالأ العاشر الصؼ طمبة لدل كالتكتر الذاتي الكعي بيف ارتباطية علبقة ىناؾ ىؿ"
 قمقيمية؟"

 (0.25- = )ر بمغت إحصائية دلالة ذات سمبية ارتباطية علبقة يكجد أنو الدراسة نتائج أظيرت
 العلبقة ىذه كتدؿ قمقيمية، مدينة في الأساسي العاشر الصؼ طمبة لدل كالتكتر الذاتي الكعي بيف
 ىذه تفسير كيمكف التكتر مستكل المقابؿ في انخفض الطمبة لدل الذاتي الكعي زاد كمما أنو عمى

 كسمككاتو، كأفعالو كمشاعره بأفكاره معرفو عمى يككف بذاتو كعي لديو الذم الفرد بأف النتيجة
مكانياتو كقدراتو كسماتو صفاتو استبصار إلى بالإضافة دراؾ كا   في يسيـ مما كضعفو قكتو مكامف كا 

 كالأقارب الأىؿ سكاء المحيطة البيئة مع كالتكاصؿ الاتصاؿ ميارة كتحسيف بالنفس الثقة تنمية
دراؾ ءكالزملب كالأصدقاء كالمدرسيف  مسؤكلية كتحمؿ المشاعر دارةإ كتطكير لذاتو، تقييميـ كا 
 ضبط عمى كالعمؿ الايجابية الصكرة نحك كالاتجاه السمبية الصكرة كتعديؿ يتخذىا التي القرارات
 المشكلبت كتحميؿ الكالديف سمطة عف بعيدان  الذاتي للبستقلبؿ كالسعي بالمشاعر كالتحكـ النفس
 في الذاتي الكعي كأسيـ كمنطقية، إيجابية بطريقة كحمييا لمتكتر المسببة كالأحداث الأمكر كتفسيره
 السكية غير كالمتغيرات المؤثرات مع التكافؽ مف حالة بعث خلبؿ مف النفسي التكتر حدة تخفيؼ

 مصادر عمى تؤثر التي كالاجتماعية كالعقمية نفسيةكال الجسدية كالمظاىر الأسباب كاستبصار
 القدرات مع تتلبءـ خطط لكضع كالكاقعي المنطقي لتفكير بالإضافة النفسي، كالاتزاف التكيؼ

 الحياتية الأحداث رغـ كالطمكحات الأىداؼ لتحقيؽ كاليادؼ المناسب السمكؾ كتحديد كالامكانات
 المشكلبت لحؿ جديدة كأساليب أفكار كصياغة لداخميةا المشاعر عف بحرية التعبير كما الصعبة،

دارة الرياضية كالتماريف كالاسترخاء  الحياة. نمط كتغيير الاجتماعي دعـكال كالتخيؿ العقؿ كا 
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 الدراسة: بفرضيات المتعمقة النتائج رابعاً:

 احولى: الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج

 كسيطي بيف التجريبية المجمكعة أفراد لدل α ≥ (0.05( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا
 .الذاتي لمكعي كالبعدم القبمي الاختباريف

 المجمكعة أفراد لدل α ≥ (0.05( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا أنو الدراسة نتائج أظيرت
 يةالصفر  الفرضية صحة يؤكد كىذا الذاتي لمكعي كالبعدم القبمي الاختباريف كسيطي بيف التجريبية
 أفراد لدل الذاتي الكعي تحسيف في فعالان  يكف لـ الإرشادم البرنامج أف عمى يدؿ مما الأكلى،

 ،التكتر مقياس عمى الدرجات أساس عمى العينة لاختيار ذلؾ الباحث كيعزك التجريبية المجمكعة
 يمركف اىقةالمر  مرحمة في الأفراد لأف يالذات الكعي مف درجة ىناؾ كفت لـ لأنو أكثر بو ىتـا حيث

 لمعرفة جاىديف فيحاكلكف ،نفعاليةالإك  نفسيةالك  عقميةالك  جسيمةال النكاحي عمى كنضح نمك بتغيرات
 القكة اطكنق الحقيقية المشاعر كطبيعة كالإمكانيات كالقدرات كالسمات الصفات تشمؿ التي كاتيـذ

 المحيطة، البيئة عف المعمكمات كجمع الذات حكؿ كالبحث ستطلبعالا خلبؿ مف الضعؼ كنقاط
 كالصعاب الظركؼ عمى التغمب في تساعدىـ الذاتي بالكعي تتسـ ذاتية ىكية لتشكيؿ كذلؾ

 كتدعيـ كميارات أساليب تعمـ طريؽ عف كالتكتر، ليـ السمبية التأثيرات تسبب التي كالمشكلبت
دارة بالنفس كالثقة الذات كتأكيد الإيجابي التفكير  كتحديد المسؤكلية حمؿكت القرار تخاذكا المشاعر كا 
 لمجمسات التجريبية المجمكعة أفراد خضكع أف كما ،كالتفكؽ لمنجاح السعي رغبة كتعزيز الأىداؼ
 بالكعي المتعمقة كالميارات المفاىيـ تكضيحب قامت الإرشادم بالبرنامج تنفيذىا تـ التي الإرشادية
 لدييـ. كتطكيره تحسينو في سياـلإا كالأساليب الذاتي

 الثانية: بالفرضية المتعمقة جالنتائ

 كسيطي بيف التجريبية المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا
 ؟لمتكتر كالبعدم القبمي الاختباريف



77 

 

 المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد أنو الدراسة نتائج أظيرت
 الصفرية الفرضية صحة عدـ يؤكد كىذا لمتكتر كالبعدم بميالق الاختباريف كسيطي بيف التجريبية
 أفراد لدل التكتر مستكل خفض في فعالان  كاف الإرشادم البرنامج أف عمى يدؿ مما الثانية،

 الإرشادية الجمسات مف التجريبية المجمكعة أفراد لاستفادة ذلؾ الباحث كيعزك التجريبية المجمكعة
 المفاىيـ تكضيح إلى بالإضافة إيجابية، نفسية أجكاء تييئة تـ حيث بالبرنامج تنفيذىا تـ التي

 كالتكجييات كالأساليب كمظاىره كمصادره كأسبابو مفيكمو حيث مف التكتر بمكضكع المتعمقة
 كمعب المستخدمة السيككدراما فنيات أتاحت كما بو، كالتحكـ التكتر مستكل خفض في المساىمة

 اليادفة الدرامية بالمكاقؼ الشعكر في ساعدتيـ التي كالنمكذج السحرم كالدكاف الدكر كعكس الدكر
 كاستبصار كالسمكؾ كالمشاعر التفكير عمميات عمى التكتر تأثير مدل إدراكيـ عمى عممت التي

 حؿ في المسؤكلية كتحمؿ القرار اتخاذ في الخاطئة كسمككاتيـ السمبية أفكارىـ كتعديؿ ذكاتيـ
عطائيـ عندىـ التكتر ستكلم لزيادة تسعى التي المشكلبت  كأفكارىـ عف لمتعبير الفرصة كا 
Blanc & ) كدراسة (2017Sharma ,) دراسة مع النتيجة ىذه كتتفؽ كسمككاتيـ كانفعالاتيـ

, 2016Boutinaud) كدراسة (, 2011Winslow) كدراسة (2003 )مصمح، كدراسة       
  (.2000 عمي، )الشيخ كدراسة (2001 )داككد،

 الثالثة: الصفرية بالفرضية المتعمقة النتائج

 وسيطي بين الضابطة المجموعة أفراد لدى α(0.05≤( إحصائية دللة ذات فروق توجد ل "
  ؟الذاتي لموعي والبعدي القبمي الختبارين

 المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا أنو الدراسة نتائج أظيرت
 الصفرية الفرضية صحة يؤكد كىذا الذاتي لمكعي كالبعدم القبمي الاختباريف كسيطي بيف الضابطة
 تحتكم التي الإرشادية الجمسات مف لأم الضابطة المجمكعة أفراد تمقي عدـ عمى يؤكد كما الثالثة،
 السيككدراما. عمى القائـ الإرشادم بالبرنامج الخاصة الإرشادية كالأساليب الفنيات
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 الرابعة: الصفرية لفرضيةبا المتعمقة النتائج

 كسيطي بيف الضابطة المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا "
 ؟لمتكتر كالبعدم القبمي الاختباريف

 المجمكعة أفراد لدل α(0.05≤( إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا أنو الدراسة نتائج أظيرت
 الرابعة، الصفرية الفرضية صحة يؤكد كىذا لمتكتر كالبعدم القبمي الاختباريف كسيطي بيف الضابطة

 الفنيات تحتكم التي الإرشادية الجمسات مف لأم الضابطة المجمكعة أفراد تمقي عدـ عمى يؤكد كما
  السيككدراما. عمى القائـ الإرشادم بالبرنامج الخاصة الإرشادية كالأساليب

 :الدراسة توصيات

 الأبحاث في تسيـ قد التي التكصيات مف عدد تقديـ يمكف فأنو اليةالح الدراسة نتائج عمى بناء
  المستقبمية: كالعممية النظرية

 البرامج خلبؿ مف المراىقيف فئة لدل كالتكتر الذاتي الكعي بمكضكعات الاىتماـ ضركرة -
 السيككدراما. عمى القائـ الإرشادية

دراؾ فيـ مىع لمساعدتيـ مستمر بشكؿ لمطمبة إرشادية كحصص ندكات عقد -  كمعرفة ذكاتيـ كا 
 التكتر. كخفض الذاتي الكعي تحسيف في المساىمة الميارات

 الاستبصار تعزيزل الفاعمة الأساليب استخداـ كيفية في الأمكر لأكلياء إرشادية ندكات عقد -
 لدييـ. الكعي كتحسيف أبنائيـ لدل كالإمكانيات كالميارات القدرات حيث مف بالذات

 السيككدراما برامج لتطبيؽ الحككمية المدارس في مناسبة إرشادية بيئة تكفير عمى العمؿ -
 مكاجيتيا. ككيفية كاضطراباتيـ بمشاكميـ الطمبة استبصار في المساىمة

 الذاتي الكعي لتحسيف السيككدراما لبرامج كالمجتمعية التعميمية المؤسسات كتبني اىتماـ ضركرة -
 .كالشباب المراىقيف فئة لدل التكتر كخفض
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 الذاتية بالتنمية الميتمة المكاضيع في الإرشادية الخطط في السيككدراما أسمكب استخداـ يتـ أف -
 كالتعميـ. التربية في الإرشاد دائرة لدل الميني كالاختيار الذات كتطكير

  :الدراسة مقترحات

 الأبحاث يف تسيـ قد التي المقترحات مف عدد تقديـ يمكف نوإف الحالية الدراسة نتائج عمى بناء -
  المستقبمية: كالعممية النظرية

 الكجكدية، الكاقعية، النظرية عمى القائمة كالبرامج كالأبحاث الدراسات مف المزيد جراءإب القياـ -
 .التكتر كخفض الذاتي الكعي تحسيفل كذلؾ ،الجشطالت السمككية،

 النتائج كمقارنة تمفةمخ عمرية مراحؿ عمى السيككدراما عمى القائـ الإرشادم البرنامج يطبؽ أف -
 كالتكتر. الذاتي الكعي عمى تأثيره مدل لمعرفة

  القمؽ. اضطرابات لخفض السيككدراما عمى قائمة إرشادية برامج بناء يتـ أف -

 المدارس في الطالبات عمى السيككدراما عمى القائـ الإرشادم البرنامج تطبيؽ عمى العمؿ -
 الحالية. الدراسة مع النتائج كمقارنة لدييف كالتكتر اتيالذ الكعي عمى تأثيره مدل لمعرفة الحككمية

 السيككدراما أسمكب عمى الحككمية المدارس في التربكييف المرشديف كتدريب تأىيؿ عمى العمؿ -
 مختمفة. مكاضيع في الإرشادية كالبرامج الخطط في لاستخدميا
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 (1) ممحق

  والتوتر الذاتي الوعي لمقياسي احولية الستبانة

 كبعد، طيبة تحية

 تحسيف في السيككدراما عمى قائـ إرشادم برنامج فاعمية ميدانية دراسة بإجراء الباحث يقكـ 

 الباحث يأمؿ إذ قمقيمية، مدينة في العاشر الصؼ طمبة لدل التكتر مستكل كخفض الذاتي الكعي

 منؾ كالمطمكب العبارات مف مجمكعة يمي كفيما البحث، إنجاح في العاشر الصؼ بةطم تعاكف

 كلا عبارة، كؿ عند فقط كاحدة إجابة سكل تختر لا كما كمكضكعية، كدقة بأمانة عمييا الإجابة

جابتؾ عنيا، الإجابة دكف فقرة أية تترؾ  الباحث سكل عمييا يطمع كلا التامة بالسرية ستحاط كا 

 العممي. البحث في لاستخداميا

 تعاكنكـ حسف لكـ شاكران 

 سكيمـ يكسؼ سعيد الباحث:

 :عامة معمومات احول: القسم
 :معك ينطبق والذي المخصص المكان في ( x ) علامة وضع الرجاء

 . ........................................... السم:

 . ...................................... :المدرسة
 . .................................. :والشعبة الصف
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 .الذاتي الوعي الثاني: القسم
 رأيك: مع يتفق الذي ا جابة خيار تحت (X) إشارة وضع الرجاء

 الفقرة الرقم

 تنطبق
 بدرجة
 كبيرة
 جداً 

 تنطبق
 بدرجة
  كبيرة

 تنطبق
 بدرجة
 متوسطة

 تنطبق
 بدرجة
 منخفضة

 تنطبق
 بدرجة
 منخفضة
 جداً 

      تصرفاتي عف المسؤكلة الحقيقية مشاعرم تحديد أستطيع  .1
      غضبي إلى تؤدم التي الأسباب بالضبط أعرؼ  .2
      بسيكلة مشاعرم كصؼ عمى القدره لدم  .3
      معيف قرار اتخاذ عمى أقدـ عندما مشاعرم طبيعة تحديد أستطيع  .4
      كالسمبية الايجابية انفعالاتي بيف أميز أف أستطيع  .5
      ايجابي أك سمبي كاف سكاء عمي يسيطر الذم التفكير طبيعة أعرؼ  .6
      بالقمؽ أشعر عندما تنتابني التي الجسمية التغيرات بالضبط أعرؼ  .7
 الانفعالية المكاقؼ مف كثير في أفعؿ أف أريد ماذا بالضبط أعرؼ لا  .8

      كالاجتماعية.
      ضعفي. كنقاط قكتي نقاط أحدد أف أستطيع  .9
      عقمي. بو يعمؿ الذم الفكرم بالأسمكب كعي أنا  .10
      الحقيقية. بمشاعرم دراية عمى أنا  .11
      أىدافي. لتحقيؽ كأكجييا قدراتي أعرؼ  .12
      بيا. أقكـ التي اليكمية بالأعماؿ كعي عمى أنا  .13
      أخطائي. تحديد مف أتمكف  .14
      الأخلبقية. كالمعايير القيـ بمنظكمة كعي عمى أنا  .15
      دقيقنا تقديرنا كانفعالاتي عكاطفي أقدر  .16
      سمككياتي. نقد في الشجاعة تنقصني  .17
      بنفسي. ثقتي درجة تحديد أستطيع  .18
      الميمة. قراراتي اتخاذ في انفعالاتي تؤثر  .19
      كالأخرل. الفينة بيف نفسي تقيّيـ عمى دائما أحرص  .20
      المتكقعة. غير المكاقؼ مع لمتعامؿ الميارات تنقصني  .21
      طمكحاتي. تعيؽ التي الاجتماعية الظركؼ عمى التغمب أحاكؿ  .22
      زملبئي. يزعج الحكار في أسمكبي  .23
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 :التوتر :الثالث القسم
 :يمي فيما يناسبك الذي الخيار تحت (X) إشارة وضع الرجاء

 أبداً  ادراً ن أحياناً  غالباً  دائماً  العبارة الرقم

 عممؾ تقييـ نتائج عمى لمتعرؼ الفرصة لؾ تتاح  .1
      باستمرار.

      الصداع. مف أعاني متقاربة لفترات  .2
 منيمكا عقمي أجد كالاسترخاء لمراحة أجمس عندما  .3

      سمبية. بأفكار
      الارتياح. بعدـ الشعكر يلبزمني  .4
      التاـ. بالاسترخاء أشعر أف عميّ  الصعب مف  .5
 مف بو أقكـ ما في التركيز عمى القدرة بعدـ أشعر  .6

      أعماؿ.
      نفسي. ضغط تحت ككأنني أشعر  .7
      الشديد. بالتعب أشعر  .8
      أعماؿ. مف بو أقكـ ما في مرتبطة غير بأفكار أسرح  .9
      المختمفة. بالأعماؿ لمقياـ متحمسان  نفسي أجد لا  .10
 مف كاؼ قدر عمى صمتح بأنني النكـ بعد أشعر  .11

      الراحة.
      مرغكبة. غير بأفكار أتشتت ما غالبا  .12
      لذلؾ. حقيقي داع دكف مشدكدة أعصابي أف أشعر  .13
      سينفجر. رأسي ككأف أشعر  .14
      قراراتي. اتخاذ في متردد أنني أشعر  .15
      تزعجني. أصبحت كالصغيرة التافية الأشياء أف أشعر  .16
 بكاجباتي لمقياـ الكافية الطاقة أممؾ لا نيأن أشعر  .17

      اليكمية.
       القرارات. اتخاذ مف يجب ما بتأجيؿ أقكـ  .18
      بسيكلة. تجرح مشاعرم أف أجد  .19
      أطرافي. في بالارتجاؼ أشعر  .20
      القرارات. اتخاذ عميّ  الصعب مف  .21
 الحياة مشكلبت تجاه أفعالي بردكد أبال  أنني أشعر  .22

      كالبسيطة. العادية
      العرؽ. تصبب ينتابني ما غالبا  .23
 نطاؽ عف خارجة حياتي أمكر مف كثيران  بأف أشعر  .24

      سيطرتي.
      المفاجئة. الأصكات لأبسط العصبية تنتابني  .25
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 أبداً  ادراً ن أحياناً  غالباً  دائماً  العبارة الرقم

      قمبي. نبضات بتزايد أشعر  .26
      قكة. لا حكؿ بلب لمظركؼ ضحية أنني أشعر  .27
      ظاىر. سبب بدكف القمؽ رمشاع مف أعاني  .28
. في بصعكبة أشعر  .29       النكـ
      الخكؼ. نكبات مف أعاني  .30
      المزعجة. كالأحلبـ الككابيس تداىمني  .31
      بسيطة. كانت ميما مخاطرة لأية العكاقب أسكأ أتكقع  .32
      المتقطع. النكـ مف أعاني  .33
      خاطئ. أم حدكث تجاه بمسؤكلية أحس  .34
35.        
      القكل. منيؾ بأنني اشعر  .36
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 (2) ممحق

  والتوتر الذاتي الوعي لمقياسي النهائية الستبانة

 كبعد، طيبة تحية
 قائم إرشادي برنامج فاعمية " عنكاف تحت في إرشادم برنامج تنفيذ إلى الباحث يسعى

 في العاشر الصف طمبة لدى التوتر مستوى وخفض الذاتي الوعي تحسين في السيكودراما عمى
 في أعضاء سيككنكف الذيف الطمبة لدل التكتر كخفض الذاتي الكعي لمتحسيف "قمقيمية مدينة

 الذاتي الكعي لتحسيف ميارات البرنامج أعضاء كلإكساب المشكمة، ىذه مف كيعانكف البرنامج
 الذيف جالبرنام أعضاء لحصر كبداية النفسي، التكافؽ تحقيؽ في تساعدىـ التكتر مستكل كخفض

 أمامؾ كعميو كالتكتر، الذاتي الكعي بقياس متعمقة استبانو تطبيؽ سيتـ مشاركتيـ، المأمكؿ مف
 عمى مبدئيان  مكافقتؾ حاؿ ففي كالتكتر، الذاتي الكعي تشخيص إلى تسعى التي الفقرات مف مجمكعة
ذا ة،كمكضكعي بأمانة الفقرات ىذه عمى الإجابة حضرتؾ مف يرجى البرنامج في المشاركة  لـ كا 
 فقرات عمى بالإجابة قـ تنفيذه، المنكم الإرشادم البرنامج في كعضك مرشحان  تككف أف ترغب

 في معؾ التكاصؿ يتـ كي ىاتفؾ أك جكالؾ رقـ تكتب أف منؾ يرجى كما التكقيع، دكف الاستبانة
 عمى ؿالحصك  يتـ ككي الاستبانة نتائج ضكء في الإرشادم البرنامج في كعضك مرشحان  كنت حاؿ

 بالبرنامج. للبلتحاؽ النيائية مكافقتؾ
 :عامة معمومات

 ......................................... :الطالب اسـ -
 ................................. المدرسة: اسـ -
 كالشعبة:.............................. الصؼ -
 ............................... الجكاؿ: رقـ -
 البرنامج في لممشاركة مني مبدئية كمكافقة الاستبانة فقرات عمى الإجابة في أرغب أدناه المكقع أنا

 الكعي تحسيف في السيككدراما عمى قائـ إرشادم برنامج فاعمية " بػ المعنكف الجمعي الإرشادم
 " قمقيمية مدينة في العاشر الصؼ طمبة لدل التكتر مستكل كخفض الذاتي

 ...........التكقيع:.............. -
 ................................. التاريخ: -
 

 سويمم يوسف سعيد الباحث:                                                    
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  الذاتي: الوعي :احول القسم

 رأيك: مع يتفق الذي ا جابة خيار تحت (X) إشارة وضع الرجاء

 الفقرة الرقم

 تنطبق
 بدرجة
 كبيرة
 جداً 

 طبقتن
 بدرجة
  كبيرة

 بدرجة تنطبق
 متوسطة

 تنطبق
 بدرجة
 منخفضة

 تنطبق
 بدرجة
 منخفضة
 جداً 

      تصرفاتي عف المسؤكلة الحقيقية مشاعرم تحديد أستطيع  .1
      غضبي إلى تؤدم التي الأسباب بالضبط أعرؼ  .2
      بسيكلة مشاعرم كصؼ عمى القدره لدم  .3
 قرار اتخاذ عمى قدـأ عندما مشاعرم طبيعة تحديد أستطيع  .4

      معيف

      كالسمبية الايجابية انفعالاتي بيف أميز أف أستطيع  .5

 أك سمبي كاف سكاء عمي يسيطر الذم التفكير طبيعة أعرؼ  .6
      ايجابي

 المكاقؼ مف كثير في أفعؿ أف أريد ماذا بالضبط أعرؼ لا  .7
      كالاجتماعية. الانفعالية

      ضعفي. كنقاط تيقك  نقاط أحدد أف أستطيع  .8
      عقمي. بو يعمؿ الذم الفكرم بالأسمكب كاعي أنا  .9
      الحقيقية. بمشاعرم دراية عمى أنا  .10
      أىدافي. لتحقيؽ كأكجييا قدراتي أعرؼ  .11
      بيا. أقكـ التي اليكمية بالأعماؿ كعي عمى أنا  .12
      أخطائي. تحديد مف أتمكف  .13
      الأخلبقية. كالمعايير لقيـا بمنظكمة كعي عمى أنا  .14
      دقيقنا تقديرنا كانفعالاتي عكاطفي أقدر  .15
      سمككياتي. نقد في الشجاعة تنقصني  .16
      بنفسي. ثقتي درجة تحديد أستطيع  .17
      كالأخرل. الفينة بيف نفسي تقيّيـ عمى دائما أحرص  .18
 تعيؽ التي الاجتماعية الظركؼ عمى التغمب أحاكؿ  .19

      حاتي.طمك 
      زملبئي. يزعج الحكار في أسمكبي  .20
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 :التوتر :الثاني القسم
 :يمي فيما يناسبك الذي الخيار تحت (X) إشارة وضع الرجاء

 أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً  العبارة الرقم

      الصداع. مف أعاني متقاربة لفترات  .1
 بأفكار منيمكا ميعق أجد كالاسترخاء لمراحة أجمس عندما  .2

      سمبية.
      الارتياح. بعدـ الشعكر يلبزمني  .3
      التاـ. بالاسترخاء أشعر أف عميّ  الصعب مف  .4
      أعماؿ. مف بو أقكـ ما في التركيز عمى القدرة بعدـ أشعر  .5
      نفسي. ضغط تحت ككأنني أشعر  .6
      الشديد. بالتعب أشعر  .7
      أعماؿ. مف بو أقكـ ما في ةمرتبط غير بأفكار أسرح  .8
      المختمفة. بالأعماؿ لمقياـ متحمسان  نفسي أجد لا  .9
      مرغكبة. غير بأفكار أتشتت ما غالبا  .10
      لذلؾ. حقيقي داع دكف مشدكدة أعصابي أف أشعر  .11
      سينفجر. رأسي ككأف أشعر  .12
      قراراتي. اتخاذ في متردد أنني أشعر  .13
      تزعجني. أصبحت كالصغيرة التافية لأشياءا أف أشعر  .14
      اليكمية. بكاجباتي لمقياـ الكافية الطاقة أممؾ لا أنني أشعر  .15
       القرارات. اتخاذ مف يجب ما بتأجيؿ أقكـ  .16
      بسيكلة. تجرح مشاعرم أف أجد  .17
      أطرافي. في بالارتجاؼ أشعر  .18
      القرارات. اتخاذ عميّ  الصعب مف  .19
 العادية الحياة مشكلبت تجاه أفعالي بردكد أبال  أنني أشعر  .20

      كالبسيطة.
      العرؽ. تصبب ينتابني ما غالبا  .21
 نطاؽ عف خارجة حياتي أمكر مف كثيران  بأف أشعر  .22

      سيطرتي.
      المفاجئة. الأصكات لأبسط العصبية تنتابني  .23
      قمبي. نبضات بتزايد أشعر  .24
      قكة. لا حكؿ بلب لمظركؼ ضحية ننيأ أشعر  .25
      ظاىر. سبب بدكف القمؽ مشاعر مف أعاني  .26
. في بصعكبة أشعر  .27       النكـ
      الخكؼ. نكبات مف أعاني  .28
      المزعجة. كالأحلبـ الككابيس تداىمني  .29
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 أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً  العبارة الرقم

      بسيطة. كانت ميما مخاطرة لأية العكاقب أسكأ أتكقع  .30
      قطع.المت النكـ مف أعاني  .31
      خاطئ. أم حدكث تجاه بمسؤكلية أحس  .32
      القكل. منيؾ بأنني اشعر  .33
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 (3) ممحق

 السيكودراما عمى القائم ا رشادي والبرنامج والتوتر الذاتي الوعي لمقياسي المحكمين السادة أسماء

 الجامعة المحكـ اسـ ـ
 الأزىر جامعة ككيؾ أبك باسـ دكتكر.   .1

 الأزىر جامعة منصكر رياس دكتكر.  .2

 القدس جامعة الصباح سيير دكتكرة.   .3

 القدس جامعة الريماكم عمر دكتكر.   .4

 الكطنية النجاح جامعة غانـ قتيبة دكتكر.   .5

 الكطنية النجاح جامعة نزاؿ فمسطيف دكتكرة  .6

 الكطنية النجاح جامعة صالح سماح دكتكرة.  .7

 الأردنية الجامعة مسمـ يكسؼ دكتكر.  .8
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 (4) رقم ممحق

 السيكودراما عمى القائم ا رشادي البرنامج جمسات

 احولى: الجمسة

 التكقعات. كمعرفة الإرشادية العلبقة بناء الجمسة: عنكاف 

 الجمسة: أىداؼ 

  المجمكعة. كأعضاء الباحث بيف التعارؼ -

 أنفسيـ. الأعضاء كبيف المجمكعة كأعضاء الباحث بيف إرشادية علبقة إقامة -

 المجمكعة. أعضاء بيف الحكاجز ككسر الجميد ابةإذ -

 لممجمكعة. اسـ تحديد -

 المجمكعة. قكاعد تحديد -

 في المستخدمة كالأساليب الإجراءات أىدافو، حيث: مف البرنامج عمى المجمكعة أعضاء تعريؼ -
 الإرشادية. الجمسات عدد البرنامج،

 البرنامج. خلبؿ مف ياتحقيق يأممكف التي المجمكعة الأعضاء كتكقعات أىداؼ معرفة -

 أكراؽ. سبكرة، أقلبـ، سبكرة المستخدمة: الكسائؿ 

 كالجكلات. الثنائيات اليادؼ، الحكار المناقشة،، )المحاضرة( الإلقاء المستخدمة: الفنيات 

 إحماء: تمريف  

 البعض، بعضيـ عمى المجمكعة ضاءأع تعرؼ ىك الإحماء مف اليدؼ التعارؼ: في الثنائيات .1
 الآخر العضك عمى بتعارؼ عضك كؿ كيقكـ ثنائيات إلى الأعضاء تقسيـ يتـ حيث ذالتنفي ليةكآ
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 يقكـ ذلؾ كبعد اتجاه(، بو يشعر الذم الشعكر أخذه، الذم الأكؿ الانطباع )الاسـ، حيث مف
 الأعضاء. أماـ ذلؾ عف بحديث ثنائي كؿ

 أف التنفيذ ليةكآ التركيز، كتنمية المجمكعة أعضاء تنشيط إلى التمريف ىذا ييدؼ أب: سفف .2
 عدد حتى الباقي كيتبعو (1) بالعد متطكع عضك كيقكـ دائرم بشكؿ المجمكعة أعضاء يقؼ
 أجؿ مف اليسار أك اليميف نحك بيده كيشير أب سفف يقكؿ (7) عدد يككف الذم كالعضك (6)

 الفائز. يككف أخير يبقى كمف المعبة مف يخرج يخطأ كمف (7 حتى 1) مف العد إكماؿ

 :الجمسة في كالأنشطة اءاتالإجر 

 :كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في التعارؼ 
 بشكؿ الإرشاد مكضكع نحك قميلب كيتحدث كتخصصو، جامعتو كعف نفسو عف بالتعريؼ يبدأ ثـ

 عاـ.

 مقابؿ )عضك ثنائيات إلى كعةالمجم أعضاء بتقسيـ القائد قاـ :التعارؼ في الثنائيات تمريف 
 كتعرؼ بعضيـ عمى المجمكعة أعضاء تعارؼ كىك التمريف ىذا مف اليدؼ كشرح عضك(
 )الاسـ، حيث مف الآخر العضك عمى بتعارؼ عضك كؿ قياـ خلبؿ مف كذلؾ عمييـ، القائد

 عف ثبحدي ثنائي كؿ قاـ ذلؾ كبعد اتجاه(، بو يشعر الذم الشعكر أخذه، الذم الأكؿ الانطباع
 المجمكعة أعضاء مف راجعة تغذية بأخذ القائد قاـ التمريف انتياء كبعد الأعضاء، أماـ ذلؾ
 ىذه كأف نحك الآخر بو شعر الذم كالشعكر الأكؿ الانطباع عرفكا أنيـ تعميقاتيـ كانت حيث
 خجؿ لديو عضك ىناؾ بأف القائد كلاحظ الآخريف، عمى لمتعرؼ كيذه بطريقة يقكمكف مرة أكؿ
 مدة ككاف الآخريف اتجاه مشاعرىـ عف التعبير في صعكبة الأعضاء بعض كلدل التعبير في

 دقيقة. (20) التمريف

 الإرشادية لمجمكعتيـ أسـ بتحديد المجمكعة أعضاء مف القائد طمب المجمكعة: أسـ تحديد 
  ؽ.دقائ (5) لمدة ككاف المتميزكف( ) أسـ عمى الاتفاؽ تـ بينيـ، كالحديث المشاكرة كبعد
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 سؤاؿ بطرح المجمكعة قكاعد كضع في المجمكعة أعضاء بمشاركة القائد قاـ المجمكعة: قكاعد 
 الإيجابي؟ التفاعؿ إطار في المجمكعة كجعؿ لتنظيـ نحددىا أف يجب التي القكاعد ىي ما

 :التالي النحك عمى قكاعد بذكر المجمكعة أعضاء قاـ حيث

 الحديث. قبؿ الاستئذاف 

 الآخريف. لحديث الجيد ءكالإصغا الاستماع 

 الأعضاء. رأم احتراـ 

 الزميؿ. مع الحديث عدـ 

 .السرية 

 كالتماريف. الأنشطة في الجماعية المشاركة 

 كالمكاعيد. بالجمسات الالتزاـ 

 الذم الإرشادم البرنامج محتكل عف بالحديث القائد يبدأ :الإرشادم البرنامج بمحتكل التعريؼ 
 في السيككدراما عمى قائـ إرشادم برنامج )فاعمية كىك كعة،المجم أعضاء مع بتطبيقو سيقكـ
 (،قمقيمية مدينة في العاشر الصؼ طمبة لدل التكتر مستكل كخفض الذاتي الكعي تحسيف
 جمسة كؿ كتتضمف دقيقة، (90) منيا كؿ مدة إرشادية، جمسات (13) مف يتككف نوإ حيث

 كتكضيح جمسة، كؿ نياية في البيتية كالكاجبات كتفسيرىا، كالتماريف الأنشطة مف مجمكعة
 بمثابة ىك الإرشادم البرنامج بأف أيضا ليـ كالتأكيد القائد قبؿ مف المجمكعة قيادة سيتـ كيؼ
 خلبؿ مف التكتر كخفض الذاتي الكعي كتحسيف النفس كضبط كمياراتيـ قدراتيـ لتحفيز أداة

 دقيقة. (25) ذلؾ مدة ككاف السيككدراما أسمكب

 متطكع عضك سيقكـ بأنو التمريف تنفيذ آلية بتكضيح القائد قاـ الأماكف: تبديؿ اءالإحم تمريف 
 بعد كذلؾ أماكنيـ بتبديؿ الحذاء أك الملببس لكف في المتشابييف المجمكعة أعضاء مف بطمب
 ذلؾ منيـ يطمب أف كبعد عضك، (14) مقابؿ (13) الكراسي عدد يككف بحيث كرسي استبعاد
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 أعضاء مع الكرسي عمى بجمكس الأمر ىذا يعطي الذم العضك أك المتطكع العضك يتحرؾ
 أعضاء بسؤاؿ القائد قاـ التمريف مف الانتياء كبعد مكاف، لو ليس عضك ليبقى المجمكعة
 تنشيط بأنو الأيدم رفع خلبؿ مف بالإجابة كقامكا التمريف ىذا مف اليدؼ حكؿ المجمكعة
 لآخر، كرسي مف الانتقاؿ اختيار في لعقؿا تنشيط السابؽ، الجمكس مكاف تغيير لمجسد،
عطاء المجمكعة أعضاء أماـ الكقكؼ عند الجراءة  المرح لأعضاء، المكاف بتغيير طمب كا 

 (.15) التمريف مدة ككاف كالسعادة،

 أعضاء يقكـ حيث تنفيذه، كالية التمريف مف اليدؼ بشرح القائد قاـ أب: سفف إحماء تمريف 
 (6) عدد حتى الباقي كيتبعو (1) بالعد متطكع عضك كيقكـ رمدائ بشكؿ بالكقكؼ المجمكعة
 إكماؿ أجؿ مف اليسار أك اليميف نحك بيده كيشير أب سفف يقكؿ (7) عدد يككف الذم كالعضك

 تنفيذ كتـ ،الفائز يككف أخير يبقى كمف المعبة مف يخرج يخطأ كمف (7 حتى 1) مف العد
 جددكا أنيـ حيث المجمكعة أعضاء مف راجعة يةتغذ بأخذ القائد قاـك  مرة مف أكثر التمريف
 دقائؽ. (15) التمريف مدة ككانت التمريف ىذا في لمتركيز كاحتاجكا نشاطيـ

 أعضاء مف القائد يطمب الإرشادية الجمسة انتياء قبؿ المجمكعة: أعضاء تكقعات عمى التعرؼ 
 تكقعاتيـ عف بحديث ءالأعضا كقاـ، الإرشادم البرنامج مف تكقعاتكـ عف بالحديث المجمكعة

 التكقعات: ىذه عمى أجمعكا كلقد

 الذات. كفيـ اكتشاؼ -

 كالمشاعر. الذات عف التعبير -

 كالجرأة. بالنفس الثقة تنمية -

 الأىداؼ. كتنظيـ القرار اتخاذ ميارة تنمية -

 إيجابية. بطريقة التفكير تنمية -

 الآخريف. مع كالاندماج الفعاؿ التكاصؿ -
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 الأعضاء مف كيطمب الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد ـيقك  كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بأنيـ كلبميـ بتمخيص كقامكا (10) مف (7-10) بيف مف تقييميـ كاف حيث لمجمسة تقييـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد البرنامج محتكيات كفيـ بعضيـ عمى بتعرفيـ استفادكا
 ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ ضكرىـح عمى بشكرىـ القائد ككما كالاستمرار

 القادمة. الجمسة في عنو الحديث سيتـ

 

 الثانية: الجمسة

 الذاتي. كالكعي الذات :الجمسة عنكاف 

 الجمسة أىداؼ: 

 المجمكعة. لأعضاء الذاتي كالكعي الذات مفيكـ تكضيح -

 المجمكعة. لأعضاء الذات مككنات تكضيح -

 المجمكعة. لأعضاء الذات معرفة أىمية تكضيح -

 المجمكعة. لأعضاء الذاتي الكعي نماذج تكضيح -

 المجمكعة. لأعضاء الذاتي الكعي جكانب تكضيح -
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 الذاتي. الكعي عمى المؤثرة العكامؿ عمى التعرؼ -

 كنصؼ. ساعة الزمنية: المدة 

 فيديك، بركجكتكر عرض جياز، حاسكب جياز، سبكرة أقلبـ، سبكرة المستخدمة: الكسائؿ ،
 عمؿ. ركاؽأ

 الأفكار عصؼ، إحماء، اليادؼ الحكار المناقشة،، )المحاضرة( الإلقاء المستخدمة: الفنيات ،
 .النفس تقديـ فنية

 إحماء: تمريف  

 إيجابي جك كعمؿ كالانفعالي النفسي التفري  التمريف ىذا مف اليدؼ المكسيقى: كراسي تمريف .1
 أعضاء يقؼ أف التنفيذ كالية نفسي،ال كالضبط الالتزاـ عمى كتعكدييـ الأعضاء كتنشيط

 كيجمسكف المكسيقى مع الكراسي حكؿ بركض كيقكمكف عشكائي بشكؿ الكراسي حكؿ المجمكعة
 المكسيقى. إيقاؼ يتـ عندما الكراسي عمى

 أماـ كمناسبة جيدة بطريقة ذاتو بتقديـ بالمجمكعة عضك كؿ مف الطمب يتـ النفس: تقديـ فنية .2
 كالسيئة، الحسنة الصفات اليدؼ، الميكؿ، اليكاية، العمر، الاسـ،) حيث مف الجماعة أعضاء
 مف كاليدؼ المجمكعة(، أعضاء عف الأكؿ الانطباع الجمسة، في بيا يشعر التي المشاعر
 الذاتي الكعي لتحسيف كمشاعره كأفكاره كانفعالاتو ذاتو عف كالتنفيس بالتعبير مساعدتيـ الفنية
  التكتر. كخفض لبعضيـ كمعرفتيـ بذاتيـ

 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 يبدأ ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في 
 أىداؼ كتكضيح البرنامج، كمحتكل التعارؼ حيث مف السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ
 الحالية. الجمسة
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 لعدد كراسي (9) كضع يتـ حيث التمريف تنفيذ آلية رحبش القائد قاـ المكسيقى: كراسي تمريف 
 يقكـ المكسيقى تكقيؼ يتـ كعندما المكسيقى إيقاع مع الكراسي حكؿ الركض كيتـ (10)

 كرسي، إزالة يتـ كبعدىا يخرج مكاف بدكف يبقى كمف الكراسي عمى بجمكس المجمكعة أعضاء
 مف الانتياء كبعد كاحد، فائز ناؾى كيككف كعضكيف كاحدة كرسي تبقى حتى النيج ىذا كيبقى
 بالإجابة كقامكا التمريف ىذا مف اليدؼ حكؿ المجمكعة لأعضاء سؤاؿ بتكجيو القائد قاـ التمريف

 كالجمكس معيا كالانضباط المكسيقى مع التركيز عمى ساعدىـ بأنو الأيدم رفع خلبؿ مف
 عمى بالثناء القائد كقاـ ،الحركة خلبؿ مف نشاطيـ بتجديد كقاـ المكسيقى إيقاؼ يتـ عندما
ضافة إجابتيـ  خلبؿ مف النفس ضبط عمى القدرة كزيادة الالتزاـ في يساعدىـ التمريف ىذا أف كا 
 دقيقة. (15) لمتمريف الزمنية كالمدة المكسيقى إيقاع مع الاندماج

 الذات مفيكـ ما المجمكعة أعضاء عمى سؤاؿ بطرح القائد قاـ كمككناتيا: الذات مكضكع طرح 
 ىك الذات أف عمى أجمعكا المجمكعة أعضاء بيف المشاركة تنظيـ خلبؿ كمف لكـ بنسبة

 قاـ القائد كبدكره الفرد، عمى تسيطر التي المشاعر الفرد، بيا يفكر التي الأفكار الفرد، شخصية
 كتعتبر الفرد شخصية أساس الذات: مفيكـ كتكضيح مشاركتيـ عمى إيجابية بألفاظ بتعزيزىـ

 أفراد يدركو كما كالسمكؾ كالمشاعر التفكير حيث مف لنفسو الفرد فكرة مف تتككف الذم الكؿ
 البيئة مع بتفاعمو الفرد بيا يتميز التي كالخبرات التجارب عف كتنتج عنو المحيطة البيئة

 المثالية كالذات الاجتماعية كالذات المدركة الذات حيث مف مككناتيا أكضح كثـ المحيطة،
 دقيقة. (15) ذلؾ مدة ككاف فييا جمكعةالم أعضاء كناقش

 كالحكار كالمناقشة المحاضرة أسمكب خلبؿ مف القائد قاـ الذاتي: الكعي مكضكع تكضيح 
 بالذات الكعي كأىمية المفيكـ حيث مف المجمكعة لأعضاء الذاتي الكعي مكضكع بتكضيح
 قصير فيديك بعرض قاـ ذلؾ نياية كفي الذاتي الكعي في المؤثرة كالعكامؿ كالجكانب كالنماذج

 دقيقة. (25) ذلؾ مدة ككاف الذاتي الكعي عف
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 أماـ عضك كؿ سيقؼ حيث النفس تقديـ فنية تنفيذ آلية بتكضيح القائد قاـ النفس: تقديـ فنية 
 مف عنو الأعضاء لتعريؼ جيدة بطريقة ذاتو بتقديـ عميو دقيقتيف كخلبؿ المجمكعة أعضاء
 يشعر التي المشاعر كالسيئة، الحسنة الصفات اليدؼ، لميكؿ،ا اليكاية، العمر، )الاسـ، حيث
 الفنية بتنفيذ عضك كؿ يقكـ كعندما المجمكعة(، أعضاء عف الأكؿ الانطباع الجمسة، في بيا
عطاء الأعضاء مع بو قاـ ما مناقشة يتـ  القائد قاـ الفنية تنفيذ مف الانتياء كبعد الملبحظات كا 

 بأف الأيدم رفع خلبؿ مف بالإجابة كقامكا الفنية ىذه مف دؼالي حكؿ المجمكعة أعضاء بسؤاؿ
 عف لمتعبير المناسبة الطريقة معرفة بينيـ، التكتر إزالة أكثر، بعضيـ عمى التعرؼ منيا اليدؼ
ضافة إجاباتيـ عمى بتعزيزىـ القائد كقاـ الآخريف، أماـ الكقكؼ رىبة مف التخمص أنفسيـ،  كا 

 ذاتيـ في كعييـ مستكل مف يرفع مما كمشاعرىـ ذاتيـ عف بيربالتع مساعدتيـ في يساىـ أنو
 ذاتيـ في كاعييف كغير متكتركف أعضاء ىناؾ ككاف بالنفس الثقة كيزيد التكتر مستكل كخفض
 (.25) لمفنية الزمنية كالمدة أنفسيـ تقديـ ككيفية

 حضكرىـ عمى ـكشكرى الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بالإضافة القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ سماع إلى
 كالاستمرار.
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 الثالثة: الجمسة

 اليكمية. الحياة في التكتر الجمسة: عنكاف 

 الجمسة: ىداؼأ 

 التكتر. بمفيكـ المجمكعة أعضاء تعريؼ -

 المجمكعة. لأعضاء التكتر طبيعة تكضيح -

 المجمكعة. لأعضاء التكتر كأسباب درجات تكضيح -

 المجمكعة. لأعضاء التكتر مصادر تكضيح -

 المجمكعة. لأعضاء السمككية( المعرفية، النفسية، )الفسيكلكجية، التكتر مؤشرات تكضيح -

 أكراؽ. سبكرة، أقلبـ، سبكرة تخدمة:المس الكسائؿ 

 كالجكلات. الثنائيات اليادؼ، الحكار المناقشة،، )المحاضرة( الإلقاء المستخدمة: الفنيات 

 إحماء: تمريف  

 منتصؼ في القائد كيقؼ المكاف حكؿ مجمكعتيف في المجمكعة أعضاء يسير المفاج ت: قطار .1
 القاطرتيف مف الأكؿ الزكج ينفصؿ بتعميماتو دالقائ يمقي مرة كؿ كفي تعميماتو، لإلقاء المكاف
 ذلؾ، أثناء في تكقؼ دكف المجمكعتاف كتسير المجمكعتيف مؤخرة إلى يعكداف كثـ الأكامر لتنفيذ
 أسمر ألمس المجمكعة، في عضك أطكؿ ألمس ) مثلبن: يقكؿ كأف الفكاىة لكف الأكامر كتحمؿ
 الذم العضك ألمس قدـ، أكبر حبصا ألمس الشعر، لقص يحتاج الذم العضك ألمس عضك،
 أعضاء بيف كالسركر كالتفاعؿ المرح مف جك لأحداث التمريف ىذا كييدؼ الخ( .. يضحؾ

  المجمكعة.
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 المجمكعة أعضاء ككعي معرفة ىك الإحماء مف اليدؼ التكتر: كمصادر أسباب في الثنائيات .2
 الأعضاء تقسيـ يتـ حيث تنفيذال كالية التكتر، عندىـ تحدث التي الرئيسية كالمصادر بالأسباب

 ثـ كمف الأخر، لمعضك عنده التكتر كمصادر أسباب عف بحديث عضك كؿ كيقكـ ثنائيات إلى
 الأعضاء. أماـ ذلؾ عف بحديث ثنائي كؿ يقكـ

 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 يبدأ ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد قاـ البداية في 
 كالحديث النفس، تقديـ كفنية الذاتي كالكعي الذات حيث مف السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ

 الحالية. الجمسة أىداؼ عف

 (2 ،1) الترقيـ حسب لمجمكعتيف الأعضاء بتقسيـ القائد قاـ المفاج ت: قطار إحماء تمريف 
 لأعضاء التعميمات كيعطي سطالك  في كيقؼ القائد بدكر عضك يقكـ حيث تنفيذه، آلية شرحك 

 في تكقؼ دكف المجمكعتاف كتسير التعميمات المجمكعتيف في زكجيف أكؿ كينفذ المجمكعتيف
 أنيـ حيث المجمكعة أعضاء مف راجعة تغذية بأخذ القائد قاـ التمريف تنفيذ كبعد ذلؾ أثناء
 المرح مف جك إحداث التمريف مف اليدؼ بأف كأكضح الحركة خلبؿ مف نشاطيـ جددكا

 دقيقة. (15) التمريف مدة ككاف المجمكعة أعضاء بيف كالسركر كالتفاعؿ

 مف المجمكعة أعضاء مع التكتر مفيكـ بمناقشة البداية في القائد قاـ التكتر: مكضكع طرح 
 كالشعكر بالخكؼ، كالشعكر بالعصبية، كالشعكر الحديث، عمى القدرة عدـ بأنو أجابكا حيث
 السارة غير كالمتغيرات المؤثرات مف مجمكعة عف عبارة بأنو المفيكـ حتكضي كتـ الأماف، بعدـ
 في كاضطراب اختلبؿ حدكث إلى كتؤدم التكيؼ مصادر عمى تؤثر بأنيا الفرد يقيميا التي

 كالمشاعر التفكير حيث مف الفرد عمى التكتر طبيعة شرح كثـ التفكير، كعمميات النفسي الاتزاف
 دقيقة. (15) لؾذ مدة ككاف كالذات كالسمكؾ

 ثنائيات إلى المجمكعة أعضاء بتقسيـ القائد قاـ التكتر: كمصادر أسباب في الثنائيات تمريف 
 نظرىـ كجية مف التكتر كمصادر أسباب في التفكير منيـ كطمب معا، عضكييف كؿ حيث
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 في معو الآخر العضك عف التكتر كمصادر أسباب عف بالحديث عضك كؿ سيقكـ حيث
 التكتر أسباب بأف القائد لاحظ التمريف حكؿ الأعضاء مناقشة الثنائيات تنفيذ عدب الثنائيات،
 معيف مكاف في بتكاجد الراحة كعدـ النكـ كقمة كالارتباؾ اليضـ كسكء الصداع حكؿ تركزت
 فقداف حكؿ تركزت التكتر مصادر كأما كالضجيج، الأسرية كالمشكلبت السمبي كالتفكير كالتشاؤـ
 المعاممة كسكء الكالديف مع المالية كالأمكر بالمرض كالشعكر لشخصيةا العلبقات بعض

 كتكضيح مكسع بشكؿ التكتر كمصادر أسباب بشرح القائد كقاـ الدراسة، في كالصعكبات
 الرئيسية كالمصادر بالأسباب المجمكعة أعضاء ككعي معرفة ىك الثنائيات تمريف مف اليدؼ
 دقيقة. (35) لمتمريف يةالزمن كالمدة التكتر عندىـ تحدث التي

 حيث مف التكتر بدرجات المجمكعة أعضاء بمناقشة القائد قاـ التكتر: كمؤشرات درجات طرح 
 التكتر مؤشرات كتكضيح الخفيؼ، كالتكتر المعتدؿ كالتكتر الشديد كالتكتر الشدة بال  التكتر

 دقيقة (25) ذلؾ مدة ككاف كالبيئية كالسمككية، كالمعرفية، كالنفسية، الفسيكلكجية،

 حضكرىـ عمى كشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بالإضافة القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ سماع إلى
 الأساسية كالأسباب نظرىـ كجية مف التكتر مفيكـ كتابةب بيتي كاجب منيـ كطمب كالاستمرار

 .دقائؽ (10) كالمدة معيـ لحدكثو
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 الرابعة: الجمسة

 التكتر. مكاجية أساليب الجمسة: عنكاف  

 الجمسة: أىداؼ 

 المجمكعة. لأعضاء التكتر مكاجية أساليب تكضيح -

 المجمكعة. أعضاء لدل التكتر دارةإ استراتجيات تنمية -

 بركجكتكر. عرض جياز، حاسكب جياز سبكرة، أقلبـ، سبكرة المستخدمة: الكسائؿ 

 الدكر. لعب الإصغاء، اليادؼ، الحكار المناقشة،، )المحاضرة( الإلقاء المستخدمة: الفنيات 

 إحماء: تمريف  

 الجماعية، المشاركة كيعزّز التركيز ميارات تطكير إلى التمريف ىذا ييدؼ متتالية: حركات .1
عطاء متتالية حركات ثلبث اختيار يتـ التنفيذ كالية  عمى الرقـ نذكر كعندما رقـ حركة كؿ كا 

ف بيا المرتبطة الحركة عمؿ المجمكعة أعضاء  مف يخرج خطأ بحركة المشاركيف أحد قاـ كا 
 .المعبة

 تأثير ذلؾ عف كنتج تكتر لو أحدث مكقؼ تذكر المجمكعة أعضاء مف الطمب يتـ الدكر: لعب .2
 معيف تمريف أك طريقة أك أسمكب باستخداـ قاـ كثـ المزاج، كتعكير كسمككاتو أفكاره عمى سمبي

 امتحاف عمى دراستو خلبؿ بتكتر الفرد شعكر مثاؿ: التكتر، حدة مف التخفيؼ في فساعده
 تدكر كبدأت كالحفظ الفيـ عمى القدرة كعدـ المادة في التركيز عمى قادر غير جعمو مما نيائي
 لا قد الآف أفعؿ ماذا الامتحاف، لمتقديـ جاىزان  كأككف المادة أنجز أف أقدر لف أفكار عقمو في

 مف تخفؼ كسائؿ لو فأكضح تكتر حالة في ككجده أبكه عميو دخؿ ذلؾ كخلبؿ المادة، في أنجح
 كثـ لممكسيقى، ماعكالاست الرياضة كممارسة كاليدكء التنفس خلبؿ مف كالاسترخاء التكتر حدة
 لأىميتيا نظران  الفنية ىذه استخداـ كيرجع ذلؾ، بعد مناقشة كيتـ الأعضاء أماـ الدكر بمعب يقكـ
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دارة لمتخفيؼ المستخدمة الاستراتيجيات تكضيح في دارة كالاسترخاء التكتر كا  دارة الكقت كا   كا 
 الرياضية. كالتماريف كالاسترخاء الدعـ كجماعات الدكر

 :الجمسة في الأنشطةك  الإجراءات

 ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد قاـ الجمسة بداية في 
 كمناقشة كمصادره كأسبابو التكتر مفيكـ حيث مف السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ بدأ

 ائؽ.دق (10) ذلؾ مدة ككاف الحالية الجمسة أىداؼ عف الحديث كثـ البيتي، الكاجب

 المجمكعة أعضاء يقكـ حيث التمريف، تنفيذ آلية بشرح القائد قاـ :متتالية حركات إحماء تمريف 
 كعندما (3 ،2 ،1) معيف رقـ الحركات مف حركة كؿ إعطاء كتـ متتالية حركات ثلبثة باختيار

ذا الحركة بعمؿ الأعضاء يقكـ الرقـ ذكر يتـ  أك الحركة عمؿ في الأعضاء أحد أخطئ كا 
 التمريف تنفيذ كبعد الحركات، أرقاـ بإعطاء القائد كيقكـ المشاركة مف يخرج تنفيذىا في أخرالت
 لمتركيز كاحتاجكا نشاطيـ جددكا أنيـ حيث المجمكعة أعضاء مف راجعة تغذية بأخذ يتـ

 (15) مدتو ككانت الإحماء تمريف مف اليدؼ بتكضيح القائد قاـ كثـ الاجتماعي كالتفاعؿ
 دقيقة.

 أعضاء مع التكتر مكاجية أساليب بمناقشة القائد قاـ التكتر: مكاجية أساليب كضكعم طرح 
 ذكركا حيث نظركـ؟، كجية حسب التكتر لمكاجية المناسبة الأساليب ىي ما بسؤاليـ المجمكعة

 الكقت كتخطيط الصحي كالأكؿ الكافي كالنكـ كالصلبة الرياضية التماريف مثؿ: أساليب عدة
 في كالمشاركة أخرل أساليب كذكر إجاباتيـ عمى بالثناء القائد كقاـ ترفييية برحلبت كالقياـ

عطائيـ كالعضمي النفسي الاسترخاء كممارسة كالمدرسة كالاجتماعية التعميمية الأنشطة  فكره كا 
 دقيقة. (12) ذلؾ مدة ككاف حكلو،

 نعاش نماءبا القائد قاـ التكتر: إدارة استراتجيات تكضيح  حكؿ المجمكعة أعضاء تفكير كا 
دارة العقؿ كإدارة التكتر إدارة استراتيجيات  الاجتماعي كالدعـ الديني كالتكجيو كالتخيؿ الجسـ كا 

 دقيقة. (13) ذلؾ مدة ككاف بيا كمناقشتيـ كغيرىا
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 بتذكر العضك سيقكـ حيث الدكر، لعب فنية تنفيذ طريقة بشرح القائد قاـ الدكر: لعب فنية 
 قاـ كثـ المزاج كتعكير كسمككاتو أفكاره عمى سمبي تأثير ذلؾ عف كنتج تكتر لو أحدث مكقؼ

 القائد لاحظ ،التكتر حدة مف التخفيؼ في فساعده معيف تمريف أك طريقة أك أسمكب باستخداـ
 كاختيار الحدث سيناريك عمؿ كتـ للبمتحاف الدراسة كقت حكؿ تدكر كانت المكاقؼ أغمب
 الجميكر مع المسرحي التمثيؿ مناقشة كتـ ثالحد تمثيؿ كتـ المساعد كالعضك البطؿ

 ذلؾ تخطي كيفية كأدرككا كأسبابو بالتكتر شعكر لدييـ كاف بأف راجعة تغذية كأخذ )الأعضاء(
 المجمكعة مف أعضاء لعدة الفنية التنفيذ مف الانتياء كبعد التكتر، إدارة استراتجيات خلبؿ مف
دارة لمتخفيؼ المستخدمة الاستراتيجيات يحبتكض الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ القائد بيف  كا 

دارة كالاسترخاء التكتر دارة الكقت كا   الرياضية كالتماريف كالاسترخاء الدعـ كجماعات الدكر كا 
 دقيقة. (35) الفنية مدة ككاف

 حضكرىـ عمى كيشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد يقكـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بالإضافة القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة الجمسة مكعد حديدكت كالالتزاـ

 .دقائؽ (5) كالمدة بالسعادة كشعكرىـ إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ سماع إلى
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 الخامسة: الجمسة

 بالنفس. الثقة :الجمسة عنكاف 

 الجمسة أىداؼ: 

 بالنفس. الثقة بمفيكـ المجمكعة أعضاء تعريؼ -

 بالنفس. الثقة أىمية تكضيح -

 بالنفس. الثقة أىداؼ تكضيح -

 بالنفس. الثقة كمظاىر أنكاع تكضيح -

 بالنفس. الثقة لعدـ المؤدية كالعكامؿ أسباب -

 بالنفس. الثقة تنمية كيفية تكضيح -

 بركجكتكر. عرض جياز، حاسكب جياز، سبكرة أقلبـ، سبكرة :المستخدمة الكسائؿ 

 بنفسؾ، ثؽ فيديك، إحماء، اليادؼ الحكار المناقشة،، )المحاضرة( الإلقاء :المستخدمة الفنيات 
 .الدكر عكس

 إحماء تمريف:  

 أعضاء (5) عدد تحتكم مجمكعة كؿ مجمكعتيف إلى المجمكعة أعضاء تقسيـ يتـ الثقة: لعبة .1
 يغمض حيث متطكع عضك الدائرة كسط في كيككف حيث دائرم بشكؿ الكقكؼ منيـ كيطمب
 المتطكع العضك عمى كثـ يتكقفكف مدة كبعد بتحرؾ الآخريف أعضاء كيقكـ خي،كيستر  عينو
 لمتأكد بمطؼ كيدفعو يمسكو أف الاتجاه ليذا المقابؿ العضك كعمى معيف اتجاه نحك نفسو رمي
 تعمـ التمريف ىذه مف كاليدؼ التمريف، ىذا تكرار كيتـ كثابت سميـ بشكؿ أخرل مرة كقكفو مف

  بالآخريف. الثقة يةكيف المجمكعة أعضاء
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 بالنفس الثقة ضعؼ عف مكقؼ في التفكير المجمكعة أعضاء مف الطمب يتـ الدكر: عكس .2
 الآخر دكر بممارسة عضك كؿ يقكـ حيث المدرسية، أك الأسرية البيئة في سكاء أماميـ حدث
 )ص( الطالب إف ذلؾ: عمى كمثاؿ ملبحظاتيـ أخذ كثـ المجمكعة( )أعضاء الجميكر أماـ
 سؤاؿ المعمـ كجيو فترة كبعد الدرس شرح في كبدأ العربية المغة معمـ فدخؿ الصؼ في سجال

 شعر ذلؾ كخلبؿ لفترة كصمت )ص( الطالب فكقؼ الآف؟ أشرح كنت ماذا )ص( لمطالب
 الكقت نفس كفي الكلبـ في التمعثـ في بدأ الإجابة كعند الإجابة يعرؼ أنو رغـ كالتردد بالخكؼ
 كيقكـ الدكر عكس يتـ ذلؾ فبعد، كأفشؿ صحيحة غير الإجابة تككف أف أخاؼ نفسو في يقكؿ

 مف كاليدؼ بالنفس، الثقة ضعؼ مف يعاني الذم )ص( العضك دكر بأداء )س( العضك
 يساعده مما آخريف أشخاص زاكية مف الكاقع بمعايشة الأعضاء يقكـ أف الفنية ىذه استخداـ

 مستكل كخفض الذاتي الكعي تعزيز في يـفتس الآخر، نظر كجية مف المشكمة رؤية عمى
  التكتر.

 عطاء الجمسة إنياء  نفسو يرل كيؼ برسـ الأعضاء مف عضك كؿ يقكـ أف بيتي: كاجب كا 
 بالنفس. الثقة تعزيز عمى مساعدتيـ بيدؼ ذلؾ؟ لو يعني كماذا الآف،

 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد قاـ الجمسة بداية في 
 عف الحديث كثـ التكتر، مكاجية أساليب حيث مف السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ بدأ

 دقائؽ. (10) ذلؾ مدة ككاف الحالية الجمسة أىداؼ

 إلى المجمكعة أعضاء تقسيـ قاـ حيث التمريف، تنفيذ آلية بشرح القائد قاـ :الثقة إحماء تمريف 
 حيث دائرم بشكؿ الكقكؼ منيـ كيطمب أعضاء (5) عدد تحتكم مجمكعة كؿ مجمكعتيف

 الآخريف أعضاء كيقكـ كيسترخي، عينو يغمض حيث متطكع عضك الدائرة كسط في كيككف
 العضك كعمى معيف اتجاه نحك نفسو رمي المتطكع العضك عمى كثـ يتكقفكف مدة كبعد بتحرؾ
 كثابت سميـ بشكؿ أخرل مرة كقكفو مف لمتأكد بمطؼ كيدفعو يمسكو أف الاتجاه ليذا المقابؿ
 منيـ أف حيث المجمكعة أعضاء مف راجعة تغذية بأخذ تـ التمريف تنفيذ كبعد ،ذلؾ تكرار كيتـ
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 ىذا أف بالإضافة القائد كقاـ بو، زملبئو إمساؾ عدـ مف كالخكؼ بالتكتر شعكر لديو كاف
 دقيقة. (15) مدتو ككانت خريفبالآ الثقة كيفية لمتعمـ ييدؼ التمريف

 حيث مف المجمكعة أعضاء مع بالنفس الثقة بمناقشة القائد قاـ بالنفس: الثقة مكضكع طرح 
 كفي بالنفس الثقة لعدـ المؤدية كالعكامؿ كأسبابو كمظاىره كأنكاعو كأىدافو كأىميتو مفيكمو
 ما كمعرفة الذات كتقدير كحب الذاتية الصكرة كتحسيف بالنفس الثقة كبناء تنمية كيفية النياية
مكانيات قدرات مف يمتمكو  كالمركنة الآخريف مع كالتكاصؿ كالتجارب المعارؼ زيادة كا 

 القرار اتخاذ عمى كالقدرة التفاؤؿ كتعزيز كالتذمر الشككل كتجنب الخبرات كتعزيز الاجتماعية
 دقيقة. (25) ذلؾ مدة ككاف بالآخريف، نفسو مقارنة كتجنب كالتكتر القمؽ كتجنب

 بتذكر العضك سيقكـ حيث الدكر، عكس فنية تنفيذ طريقة بشرح القائد قاـ الدكر: عكس فنية 
 القائد لاحظ حيث المدرسية، أك الأسرية البيئة في سكاء بالنفس الثقة ضعؼ لو أحدث مكقؼ
 طمب حكؿ يدكر الذم الحدث سيناريك عمؿ كتـ المدرسية البيئة في تدكر كانت المكاقؼ أغمب

 مف يخرج كعندما الماء كيشرب يغتسؿ أف أجؿ مف المياه دكرة إلى يخرج أف المعمـ مف لعضكا
 كعندما طكيمة لمدة كيبقى المدرسة مقصؼ نحك يتكجو كثـ المياه دكرة إلى يذىب الصؼ غرفة
 المقصؼ في فيجده المعمـ يخرج المياه دكرة مف الصؼ غرفة قرب كبسبب غيابو المعمـ يلبحظ
 يشعر حيث الطلبب، كبعض المقصؼ صاحب أماـ بتكبيخو المعمـ فيقكـ ؿكيأك يشترم
 مما الأفراد مف مجمكعة أماـ تكبيخو تـ لاف بالأماف الإحساس كعدـ كالانتقاد بالإحباط الطالب
 اختيار كتـ الآخريف، مع لمتكاصؿ المكاقؼ مف العديد كتجنب بنفسو الثقة ضعؼ إلى أدل

 الجميكر مع المسرحي التمثيؿ مناقشة كتـ الحدث مثيؿكت المساعديف كالأعضاء البطؿ
 أعضاء كقاـ كالسمكؾ الشعكر كضحت الدكر عكس فنية أف كىك راجعة تغذية كأخذ )الأعضاء(
 صريح كيككف الأذف يطمب كأف الطريقة بيذه التصرؼ عدـ العضك عمى بأف بتعميؽ المجمكعة
 ىذا يتخذ كأف الجميع مع يحدث قد لأنو سمبان  عميو يؤثر ذلؾ يدع لا كأف لممعمـ كالاعتذار
 كبعد كالتذمر، الشككل كتجنب كالتكاصؿ الاتصاؿ ميارة كتعزيز ذاتو لتقدير بداية المكقؼ
 الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ القائد بيف المجمكعة مف أعضاء لعدة الفنية التنفيذ مف الانتياء

 المشكمة رؤية عمى يساعده مما ريفآخ أشخاص زاكية مف الكاقع بمعايشة الأعضاء يقكـ أف
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 الفنية مدة ككاف التكتر مستكل كخفض الذاتي الكعي تعزيز في فتسيـ الآخر، نظر كجية مف
 دقيقة. (35)

 حضكرىـ عمى كشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بالإضافة القادمة، الجمسة في عنو الحديث تـسي ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ سماع إلى
 نفسو يرل كيؼ برسـ الأعضاء مف عضك كؿ يقكـ أف بيتي كاجب منيـ كطمب كالاستمرار

 .دقائؽ (5) كالمدة نفسبال الثقة تعزيز عمى مساعدتيـ بيدؼ ذلؾ؟ لو يعني كماذا الآف،

 

 السادسة: الجمسة

 الإيجابي. التفكير :الجمسة عنكاف 

 الجمسة أىداؼ: 

 التفكير. مفيكـ عمى التعرؼ -

 .التفكير أنكاع عمى التعرؼ -

 التفكير. ميارات عمى التعرؼ -

 .المجمكعة لأعضاء كأىميتو الإيجابي التفكير تكضيح -
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 أركاؽ، بركجكتكر عرض جياز، حاسكب جياز، سبكرة أقلبـ، سبكرة :المستخدمة الكسائؿ 
 عمؿ.

 الدكر لعب، إحماء، اليادؼ المناقشة،الحكار، ( المحاضرة ) الإلقاء :المستخدمة الفنيات. 

 إحماء تمريف:  

 كالتكاصؿ التركيز كتنمية المجمكعة أعضاء تنشيط إلى التمريف ىذا ييدؼ القائد: اتبع .1
 باختيار المجمكعة أعضاء كيقكـ دائرم بشكؿ ةالمجمكع أعضاء يقؼ أف التنفيذ كالية البصرم،

 أف المجمكعة أعضاء عمى يتكجب حيث التمريف، في ليقكـ عميو الاتفاؽ بعد بينيـ مف قائد
 القائد. يريدىا حركة أم أك القفز أك التصفيؽ أك باليد كتمكيح القائد يفعؿ ما يفعمكا

 حياتيـ في معيـ حدث قؼمك  في التفكير المجمكعة أعضاء مف الطمب يتـ الدكر: لعب .2
 تككيف خلبؿ مف التكتر إظيار حيث مف ككصفيا المدرسية أك الأسرية البيئة سكاء الشخصية
 ىذا بمعب عضك كؿ يقكـ حيث إيجابية، أفكار إلى الأفكار ىذه تحكيؿ ككيفية السمبية الأفكار
 طالب كاف ذلؾ: عمى كمثاؿ ملبحظاتيـ أخذ كثـ المجمكعة( )أعضاء الجميكر أما المكقؼ

 كيبقى يدرس كلا المنزلية الكاجبات حؿ في ييتـ كلا الرياضيات حصة في يشارؾ لا الصؼ في
 مف كطرده كعقابو بتكبيخو المادة معمـ فقاـ كتحركاتو، بحديثو زملبئو يزعج أك نائمان  إما

 غير يف ىك ما فقط؟ أنا إلا عنده في ما الأستاذ ىذا ذاتو مع بالحديث بدأ خرج بعدما الحصة،
 يعمؿ حد ما كؿ شي؟ بفيـ ما كىك يشرح بعرؼ حالو مفكر نايميف؟ ككما معو بشارؾ ما

 ىذا عكس لو أثبت لازـ كيقكؿ الحديث عف مع يصمت بعدىا أنا؟ ببيدني بالحصة تشكيش
 كيرجع الكاجبات، كحؿ المشاركة عمى القدرة عندم أنو يعرؼ عشاف دراستي في كأىتـ الكلبـ
 التكتر أساس تككف التي السمبية الأفكار الأعضاء فيـ إلى الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ
  التكتر. ىذا لخفض الإيجابي التفكير بأساليب كالكعي
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 عطاء الجمسة إنياء  كتكضيح الجمسة بتخميص الأعضاء مف عضك كؿ يقكـ أف بيتي: كاجب كا 
 بطريقة معو لتعامؿا ككيفية لو حدث سمبي مكقؼ اختيار إلى بالإضافة فييا، استفادة ما

 ايجابية.

 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 يبدأ ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في 
 البيتي. الكاجب كمناقشة السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ

 يقؼ التنفيذ حيث تنفيذه، كالية يفالتمر  مف اليدؼ بشرح القائد قاـ القائد: اتبع إحماء تمريف 
 الاتفاؽ بعد بينيـ مف قائد باختيار المجمكعة أعضاء كيقكـ دائرم بشكؿ المجمكعة أعضاء
 كتمكيح القائد يفعؿ ما يفعمكا أف المجمكعة أعضاء عمى يتكجب حيث التمريف، في ليقكـ عميو
 قاـ دقائؽ، (15) لمدة التمريف نفيذت كبعد ،القائد يريدىا حركة أم أك القفز أك التصفيؽ أك باليد
 التركيز بتنمية كقامكا نشاطيـ جددكا أنيـ حيث المجمكعة أعضاء مف راجعة تغذية بأخذ القائد

 البصرم. كالتكاصؿ

 حيث مف المجمكعة أعضاء مع التفكير مكضكع بمناقشة القائد قاـ التفكير: مكضكع طرح 
 عمى الفرد تساعد التي للؤفكار التكصؿ أجؿ فم الحسية لممدخلبت العقؿ معالجة بأنو مفيكمو
 الملبئمة كالطرؽ القرارات كاتخاذ عمييا لمحكـ كاضحة صكرة كتشكيؿ كالمكاقؼ الأمكر إدراؾ
 كالمنطقي كالإبداعي كالعممي كالناقد كالسمبي الإيجابي كالتفكير كأنكاعو المشاكؿ، لحؿ

 كالطلبقة كالمركنة كالكصؼ كالأصالة كمياراتو المعرفي كفكؽ كالخرافي كالتسمطي كالمعرفي
دارة المسؤكلية كتحمؿ  المشكلبت كحؿ كالتنبؤ كالاستنتاج الملبحظات كتدكيف الكقت كا 

 دقيقة. (15) ذلؾ مدة ككاف الدليؿ، كتقديـ الأكلكيات كتحديد كالملبحظة

 اءأعض مع الايجابي التفكير مكضكع بمناقشة القائد قاـ الايجابي: التفكير مكضكع طرح 
 التغمب مف الفرد تمكف التي المكتسبة الميارات مف مجمكعة بأنو مفيكمو حيث مف المجمكعة

 كالخركج التفكير نطاؽ كتكسيع كأىميتو كايجابية، تفاؤلية بطريقة بالأعماؿ كالقياـ مشاكمو عمى
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 مف كالتخمص الميارات كتطكير باليكيات النفس كشغؿ الفراغ عف كالابتعاد الضيؽ دائرة مف
 كأسمكب كالطمكحات الأىداؼ كتحديد الذات كتحفيز السمبي الحديث كاجتناب كالضغكط اليمكـ
 كالكحدة السمبية الأفكار مف كالتخمص الايجابية الجكانب عف كالبحث السمبية الأحداث لمكاجية
 دقيقة. (10) ذلؾ مدة ككاف الأفكار، كمراقبة

 المجمكعة أعضاء يقكـ حيث الدكر، لعب نيةف تنفيذ طريقة بشرح القائد قاـ الدكر: لعب فنية 
 ككصفيا المدرسية أك الأسرية البيئة سكاء الشخصية حياتيـ في معيـ حدث مكقؼ في التفكير

 أفكار إلى الأفكار ىذه تحكيؿ ككيفية السمبية الأفكار تككيف خلبؿ مف التكتر إظيار حيث مف
 المعمـ أسمكب تأثير كىك المدرسية بيئةال حكؿ تدكر كانت المكاقؼ أغمب القائد لاحظ ،إيجابية

 عمؿ كتـ الأسرية، البيئة في الابف مع الأـ أك الأب تعامؿ كأيضا الطالب مع التعامؿ في
 التمثيؿ مناقشة كتـ الحدث تمثيؿ كتـ المساعد كالعضك البطؿ كاختيار الحدث سيناريك
 مف بالتكتر شعكر يـلدي كاف بأنيـ راجعة تغذية كأخذ )الأعضاء( الجميكر مع المسرحي
 الكقت نفس في كلكف كالدراسة ذاتيـ حكؿ سمبية أفكار لدييـ سبب الذم السمبي المعمـ أسمكب
 الفنية التنفيذ مف الانتياء كبعد الايجابي، التفكير خلبؿ مف كأساليب بدائؿ إيجاد كيفية أدرككا
 التي السمبية الأفكار فيـ إلى الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ المجمكعة لأعضاء القائد بيف
 (35) الفنية مدة ككاف التكتر ىذا لخفض الإيجابي التفكير بأساليب كالكعي التكتر أساس تككف
 دقيقة.

 حضكرىـ عمى كشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بالإضافة القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ سماع إلى
 ما كتكضيح الجمسة بتخميص الأعضاء مف عضك كؿ يقكـ بيتي كاجب منيـ كطمب كالاستمرار
 ايجابية بطريقة معو التعامؿ ككيفية لو حدث سمبي مكقؼ اختيار إلى بالإضافة فييا، استفادة
 .دقائؽ (5) كالمدة
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 السابعة: الجمسة

 الذات. اكتشاؼ :الجمسة عنكاف 

 الجمسة أىداؼ: 

 ذاتيـ. بخصائص المجمكعة أعضاء معرفة -

 الشخصية. كسماتيـ بصفاتيـ المجمكعة أعضاء معرفة -

 الذاتي. كالكعي بالذات الاستبصار عمى الأعضاء مساعدة -

 بركجكتكر. عرض جياز، حاسكب جياز، سبكرة أقلبـ، سبكرة المستخدمة: الكسائؿ 

 السحرم الدكاف، إحماء، اليادؼ المناقشة،الحكار، )المحاضرة( الإلقاء المستخدمة: الفنيات. 

 إحماء تمريف:  

 ذاتو، خصائص أصبع كؿ عمى كيكتب يده كؼ كرقة عمى العضك يرسـ حيث اليد: كؼ تمريف .1
 الأساليب ليا، تعرض التي كالمكاقؼ لأحداثا المحيطة، البيئة خصائص الأسرة، خصائص

 بخصائص العضك ككعي إدراؾ ىك كاليدؼ كالمكاقؼ، الأحداث مع التعامؿ في استخدميا التي
 التي كالأحداث المكاقؼ مع التعامؿ في استخدميا التي كالأساليب المحيطة كالبيئة كأسرتو ذاتو

 .لديو كالتركيز الانتباه نسبة كمدل تعرضيا
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 ذاتو في بيا يرغب لا التي الصفات بكتابة المجمكعة أعضاء مف يطمب السحرم: دكافال فنية .2
 يقكـ مثاؿ: ذاتو، في كيحتاجيا بيا يرغب بصفات السحرم الدكاف مف استبداليا أجؿ مف

 إلى كيذىب كالعصبية، كالتردد كالانسحاب بيا يرغب كلا يريدىا لا صفات باختيار العضك
 كالثقة بيا كيرغب الدكاف في مكجكدة بصفات كيستبدليا الصفات هىذ كيعطيو السحرم الدكاف
 التي النفسية السمات بعض الأعضاء فيـ الفنية مف كاليدؼ كاليدكء، كالمكاجية بالنفس
 مما اكتسابيا عمى كمساعدتيـ النفسية كالخصائص الصفات عمى كالتعرؼ الدكاف يحتكييا
  التكتر. مستكل مف يخفض مما كالشخصية فسيةالن صفاتيـ في الذاتي الكعي زيادة في يسيـ

 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 يبدأ ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في 
 البيتي. الكاجب كمناقشة السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ

 كؼ كرقة عمى العضك يرسـ التنفيذ حيث التمريف، تنفيذ آلية بشرح القائد قاـ :اليد كؼ تمريف 
 المحيطة، البيئة خصائص الأسرة، خصائص ذاتو، خصائص أصبع كؿ عمى كيكتب يده

 الأحداث مع التعامؿ في استخدميا التي الأساليب ليا، تعرض التي كالمكاقؼ الأحداث
 أعضاء مف راجعة ذيةتغ بأخذ القائد قاـ دقائؽ، (15) لمدة التمريف تنفيذ كبعد ،كالمكاقؼ
 المحيطة كالبيئة كأسرتو ذاتو بخصائص العضك ككعي إدراؾ بأنو اليدؼ كتكضيح المجمكعة
 الانتباه نسبة كمدل تعرضيا التي كالأحداث المكاقؼ مع التعامؿ في استخدميا التي كالأساليب
 لديو. كالتركيز

 أعضاء مع اتالذ خصائص مكضكع بمناقشة القائد قاـ الذات: خصائص مكضكع طرح 
 يعرفيا التي كالخصائص نفسو، عف الفرد يعرفيا التي الخصائص تكضيح حيث مف المجمكعة
 الآخريف يعرفيا لا التي كالخصائص نفسو، عف يعرفيا لا التي كالخصائص عنو، الآخريف
 الآخريف، تقبؿ المتفائؿ، الذكي، الكسكؿ، السيطرة، الانعزاؿ، الخصائص ىذه كمف عنو،

 العزيمة، الغضب، الكاقعية، الصراحة، المكاجية، العفكية، الاحتراـ، للآخريف، الاستماع
 الاجتماعي، التفاعؿ عدـ الثقة، عدـ الثقة، اليأس، التكتر، الخجؿ، الصمت، الدافعية،
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، قكم، كفرحاف، مبسكط التعاطؼ، التفيـ، مكتئب، ضعيؼ،  بالكقت، الالتزاـ ايجابي، الكرـ
 ة.دقيق (15) ذلؾ مدة ككاف

 كالسمات الصفات مكضكع بمناقشة القائد قاـ الشخصية: كالسمات الصفات مكضكع طرح 
 كالانفعالية النفسية الداخمية الجكانب بأنيا مفيكميا حيث مف المجمكعة أعضاء مع الشخصية
 الاجتماعية، الذىانية، العصبية، الانطكاء، الانبساط، السمات ىذه كمف لمذات، كالعقمية

 المزاجية، الكاقعية، الإبداعية، الايجابية، الانسحابية، التجنبية، الانفعالية، مسيطرة،ال العدكانية،
 دقيقة. (10) ذلؾ مدة ككاف التحميمية، الاكتئابية،

 مف طمب حيث السحرم، الدكاف فنية تنفيذ طريقة بشرح القائد قاـ :السحرم: الدكاف فنية 
 الدكاف مف استبداليا أجؿ مف ذاتو في ابي يرغب لا التي الصفات بكتابة المجمكعة أعضاء
 قامكا الأعضاء بأف القائد لاحظ الانتياء كبعد ذاتو، في كيحتاجيا بيا يرغب بصفات السحرم
 التكاصؿ المثابرة، العزيمة، كالصراحة، السحرم الدكاف مف كصفات سمات باختيار

 التفاؤؿ، الصبر، العفكية، يف،الآخر  تقبؿ المكاجية، كالمرح، السعادة الثقة، المحبة، الاجتماعي،
 السمات بعض الأعضاء فيـ إلى الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ بيف كثـ مناقشتيا كتـ اليدكء،
 عمى كمساعدتيـ النفسية كالخصائص الصفات عمى كالتعرؼ الدكاف يحتكييا التي النفسية
 مف يخفض مما ةكالشخصي النفسية صفاتيـ في الذاتي الكعي زيادة في يسيـ مما اكتسابيا
 دقيقة. (35) الفنية مدة ككاف التكتر مستكل

 حضكرىـ عمى كشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بالإضافة القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ كافك  الجمسة عف تقييميـ سماع إلى
 .دقائؽ (5) كالمدة كالاستمرار
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 :الثامنة الجمسة

 الذات. مع الحديث :الجمسة عنكاف 

 الجمسة أىداؼ: 

 كأفعاليـ. كأفكارىـ لانفعالاتيـ الأعضاء معرفة -

 لدييـ. كالضعؼ القكة مكاطف معرفة عمى المجمكعة أعضاء مساعدة -

 ذاتيـ. تقدير عمى المجمكعة عضاءأ مساعدة -

 الذات. مع الايجابي الحديث تعمـ عمى الأعضاء مساعدة -

 بركجكتكر. عرض جياز، حاسكب جياز، سبكرة أقلبـ، سبكرة :المستخدمة الكسائؿ 

 المكنكلكج.، إحماء، اليادؼ الحكار المناقشة،، )المحاضرة( الإلقاء :المستخدمة الفنيات 

 إحماء تمريف:  

 التنفيذ كالية فييا كالبحث الذات عف الحديث إلى التمريف ىذا ييدؼ الحقيقة: يفتخم تمريف .1
 أنا المثاؿ: سبيؿ عمى نفسيا، أك نفسو عف أشياء ثلبثة المشاركيف لباقي المشاركيف احد يقكؿ
 كشيء أكاذيب أشياء ثلبثة مف كاثناف محترؼ فناف أككف باف احمـ أنا أك العشرة إخكتي اكبر
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 أسئمة (3) الػ بيف الحقيقة ىي ما تخميف المشاركيف بقية عمى يتكجب الصحيح، ىك فقط كاحد
 ذلؾ. في المشارككف كيتناكب

 أحلبـ أك حياتيـ في لشخصيات كالأفعاؿ التصرفات أحدل باختيار الأعضاء يقكـ المكنكلكج: .2
 بداخؿ كذلؾ عاؿ   بصكت تفكير أك داخمي حكار خلبؿ مف عنيـ كالحديث مزعجة كككابيس
 مع شجار حدث الحي في أصدقائي مع القدـ كرة لعب خلبؿ مثاؿ: الدرامي، البناء عرض
 كدفعتو فقمت قدمي، في كنجرح الأرض عمى أسقط جعمني مما بقكة دفعني لأنو مقرب صديؽ
 ما كاحد لأنؾ معؾ العب أريد لا عنيؼ؟ لعبؾ دائما تمعب؟ بتعرؼ ما غبي؟ أنت لو كقمت
 ذىبت كعندما بعضنا، عف بإبعادنا الأصدقاء كقاـ الكقت نفس في كدفعتو المعب؟ في بتفيـ
 كؿ يستحؽ حدث ما ىؿ ذلؾ؟ فعمت لماذا كقمت حدث فيما أفكر بدأت لكحدم كجمست لممنزؿ
 نفسو مع الأسئمة ىذه عف يجيب كثـ قصده؟، يكف لـ كأكيد المقرب صديقي ىك مني؟ ىذا

 تصرفاتو معرفة أجؿ مف الذات مع يجابيالإ كالحديث الحكار تعمـ الفنية ىذه مف كاليدؼ
  كأفكاره. كانفعالاتو كأفعالو

 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 يبدأ ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في 
 الحالية. الجمسة أىداؼ عف كالحديث السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ

 لباقي المشاركيف احد يقكؿ حيث التمريف، تنفيذ آلية بشرح القائد قاـ الحقيقة: تخميف تمريف 
 مقتصرة الحقائؽ كانت المشارككف تناكب خلبؿ كمف نفسيا أك نفسو عف أشياء ثلبثة المشاركيف

 تغذية بأخذ القائد قاـ دقائؽ، (15) لمدة التمريف تنفيذ كبعد ،كالذات كالمدرسة الأسرة بيف ما
 فييا. كالبحث الذات عف الحديث بأنو اليدؼ كتكضيح المجمكعة أعضاء مف عةراج

 أعضاء مع الذات مع الحديث مكضكع بمناقشة القائد قاـ الذات: مع الحديث مكضكع طرح 
 الفرد معرفة ككيفية الايجابي، كالحديث السمبي كالحديث كأنكعو مفيكمو حيث مف المجمكعة
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 مكاطف كمعرفة ملبحظة لكيفية بالإضافة الذات، مع الحديث كائدكف كأفعالو كأفكاره لانفعالاتو
 دقيقة. (15) ذلؾ مدة ككاف كالضعؼ القكة

 مف المجمكعة أعضاء مع الذات تقدير مكضكع بمناقشة القائد قاـ الذات: تقدير مكضكع طرح 
 في الشخصي ككضعو قيمتو بخصكص نفسو عمى الفرد يصدره الذم الحكـ بأنو مفيكمو حيث
مكانياتو قدراتو كتفحص الآخريف أراء إدراؾ ضكء  حاجاتو إشباع كمدل كانجازاتو كنشاطو كا 

 تنمية كأساليب المتدني الذات كتقدير المرتفع الذات كتقدير كأنكاعو حياتو، متطمبات كمكاجيو
 دقائؽ. (10) ذلؾ مدة ككاف الذات، تقدير

 المجمكعة أعضاء مف طمب حيث كنكلكج،الم فنية تنفيذ طريقة بشرح القائد قاـ المكنكلكج: فنية 
 كالحديث مزعجة كككابيس أحلبـ أك حياتيـ في لشخصيات كالأفعاؿ التصرفات أحدل باختيار
 ككانت الدرامي البناء عرض بداخؿ كذلؾ عالي بصكت تفكير أك داخمي حكار خلبؿ مف عنيـ
 الأخكة، أك الأـ أك الأب مع سكاء الأىؿ مع كمكاقؼ كالشجار الأصدقاء مع مكاقؼ نحك عمى
 كردة السمبي التفكير لاحظكا حيث تمثيمو تـ مكقؼ كؿ مناقشة كتـ الفنية مف الانتياء كبعد
 قاـ كثـ ايجابي حديث إلى تحكيمو ثـ السمبي الحديث ككيفية كالغضب كالعنؼ كالعصبية الفعؿ
 مف الذات مع يجابيالإ كالحديث الحكار تعمـ إلى الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ بتكضيح القائد
 دقيقة. (35) الفنية مدة ككاف كأفكاره كانفعالاتو كأفعالو تصرفاتو معرفة أجؿ

 حضكرىـ عمى كشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 الإضافةب القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ سماع إلى
 .دقائؽ (5) كالمدة كالاستمرار
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  التاسعة: الجمسة

 المشاعر. إدارة ميارة :الجمسة عنكاف 

 الجمسة أىداؼ: 

 المجمكعة. لأعضاء كأنكاعيا المشاعر مفيكـ تكضيح -

 كالغضب. السمبية لمشاعرا مع التعامؿ كيفية تكضيح -

 الصعبة. المكاقؼ لمكاجية التكيؼ ميارات تكضيح -

 البطاقات. بركجكتكر، عرض جياز، حاسكب جياز، سبكرة أقلبـ، سبكرة :المستخدمة الكسائؿ 

 الدكبلبج.، إحماء، اليادؼ الحكار المناقشة،، )المحاضرة( الإلقاء :المستخدمة الفنيات 

 إحماء تمريف:  

 الشعكر أجؿ مف المشاعر عف التعبير إلى التمريف ىذا ييدؼ المشاعر: مىع التعرؼ تمريف .1
 ما معرفة خلبؿ مف كالمحيطيف الأصدقاء فيـ كمحاكلة كالتكتر القمؽ مف كالتخمص بالراحة
 كالتي المطكية الصغيرة البطاقات أحدل اختيار الأعضاء يقكـ التنفيذ كالية كيحسكف، يشعركف
 مبتسـ خجكؿ، منزعج، سعيد، غاضب، حزيف، مثؿ: معيف شعكر عف تعبر كممة تحتكم
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 يقكـ كبعدىا مرتفع صكت دكف مف البطاقة قراءة عضك كؿ مف كيطمب المشاعر، مف كغيرىا
 الأمكر حكؿ المجمكعة أعضاء مناقشة يتـ النشاط انتياء كبعد المجمكعة أعضاء أماـ بتمثيمو
 معينة(. إشارات أك )حركات الجسد لغة :مثؿ المكتكب، الشعكر يعرفكف كجعمتيـ ساعدتيـ التي

 مكقؼ في دكره بأداء يقكـ )س( يككف متطكع عضك المجمكعة أعضاء مف يطمب الدكبلبج: .2
 بالتعبير يقكـ حيث )س(، لعضك ظؿ عف عبارة يككف آخر كعضك الكاقع في معو حصؿ
 المشيد إيقاؼب )المرشد( لممخرج كيحؽ )س( لمعضك الداخمية كأفكار كانفعالات مشاعر شفكيان 
 أحد في مثاؿ: نفسو، داخؿ بالفعؿ تدكر التي المشاعر تمؾ ىي كانت إذا عما )س( كيسأؿ
 دقائؽ بعد تسمعيا، كلـ عميؾ تنادم كأمؾ الآلي الحاسكب عمى تمعب غرفتؾ في كنت الأياـ

 شك سامع؟ مش شك بترد؟ ما ليش أنت لؾ كتقكؿ الباب كتفتح الغرفة إلى أمؾ تأتي معدكدة
 مع تتفاعؿ كىنا عمي؟، برد عميو أنادم ما أكؿ كدائما منؾ أحسف الأكبر أخكؾ أنا؟ لؾ ؿأعم
 الجسدية، كالإيماءات الإشارات كعكس الداخمية كأفكارؾ مشاعرؾ عف بتعبير الظؿ كيقكـ أمؾ

 ضبطيا. ككيفية الداخمية كأفكارىـ كانفعالاتيـ بذاتيـ الأعضاء كعي الفنية ىذه مف كاليدؼ

 :الجمسة في كالأنشطة تالإجراءا

 يبدأ ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في 
 الحالية. الجمسة أىداؼ عف كالحديث السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ

 عف التعبير كىك التمريف ىذا مف اليدؼ بشرح القائد قاـ المشاعر: عمى التعرؼ تمريف 
 الأصدقاء فيـ كمحاكلة كالتكتر القمؽ مف كالتخمص بالراحة الشعكر أجؿ مف مشاعرال

 الأعضاء يقكـ حيث التنفيذ آلية شرح كثـ كيحسكف، يشعركف ما معرفة خلبؿ مف كالمحيطيف
 مثؿ: معيف شعكر عف تعبر كممة تحتكم كالتي المطكية الصغيرة البطاقات أحدل باختيار
 عضك كؿ مف كيطمب المشاعر، مف كغيرىا مبتسـ خجكؿ، منزعج، سعيد، غاضب، حزيف،
 انتياء كبعد المجمكعة أعضاء أماـ بتمثيمو يقكـ كبعدىا مرتفع صكت دكف مف البطاقة قراءة

 الشعكر يعرفكف كجعمتيـ ساعدتيـ التي الأمكر حكؿ المجمكعة أعضاء مناقشة يتـ النشاط
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 دقائؽ، (15) لمدة التمريف تنفيذ كبعد (معينة إشارات أك )حركات الجسد لغة مثؿ: المكتكب،
 .المجمكعة أعضاء مف راجعة تغذية بأخذ القائد قاـ

 حيث مف المجمكعة أعضاء مع المشاعر مكضكع بمناقشة القائد قاـ المشاعر: مكضكع طرح 
 ... الكراىية أك الخكؼ أك الحزف أك السعادة المرء فييا يختبر الكجدانية مف حالة بأنيا مفيكميا

 في يدكر ما يقيس الذم القياس جياز ىي فالمشاعر الإرادة، أك العقؿ يميز لما كفقان  ،الخ
 مثؿ جسدية أك جسمية تغيرات عادةن  العاطفية الانفعالات يصطحب حكلنا، يجرم كما أذىاننا
 الخكؼ كالألـ الحزف مثؿ السمبية المشاعر كالحديث كأنكعو كالتكتر القمب ضربات تسارع

 إدارة كمفيكـ كالأمؿ كالمحبة كالراحة كالفرحة السعادة مثؿ الايجابية شاعركالم كالكراىية
 بينيا كالتمييز ككضكح بدقة الآخريف كمشاعر مشاعره إدارة عمى الشخص قدرة بأنو المشاعر
 العكاطؼ عمى السيطرة-يضر. كلا ينفع فيما كاستثمارىا تفعيميا كحسف كغاياتيا دكافعيا كمعرفة
دارتيا  دقائؽ. (10) ذلؾ مدة ككاف دجي بشكؿ كا 

 كيفية مكضكع بمناقشة القائد قاـ التكيؼ: كميارات الغضب مع التعامؿ كيفية مكضكع طرح 
 كالتحكـ المسببات عمى كالتعرؼ المجمكعة أعضاء مع التكيؼ كميارات الغضب مع التعامؿ
 كتعمـ عاؿالانف كأسباب المشاعر كفحص الايجابي كالتفكير الذاتي كالتقييـ الذات كضبط
 كالاسترخاء العميؽ كالتنفس كالرياضة كالتمثيؿ كالكتابة الرسـ مثؿ بالمشاع لمتكـ ميارات
عادة الفكاىة كحس الانتباه كصرؼ كالمكاجية الايجابي كالتخطيط كالتسامح  مدة ككاف النظر، كا 

 دقيقة. (15) ذلؾ

 المجمكعة أعضاء مف طمب يثح الدكبلبج، فنية تنفيذ طريقة بشرح القائد قاـ :الدكبلبج: فنية 
 كعضك الكاقع في معو حصؿ مكقؼ في دكره بأداء يقكـ )س( يككف متطكع عضك باختيار
 كأفكار كانفعالات مشاعر عف شفكيان  بالتعبير ليقكـ )س( لعضك ظؿ عف عبارة يككف آخر

 )س( كسأؿ المشيد بإيقاؼ )المرشد( المخرج قاـ المكقؼ التمثيؿ كخلبؿ )س( لمعضك الداخمية
 كتـ الفنية مف الانتياء كبعد نفسو، داخؿ بالفعؿ تدكر التي المشاعر تمؾ ىي كانت إذا عما

 كبير بشكؿ اتفؽ قد الظؿ تعبيرات ما بأف عضك كؿ عبر حيث تمثيمو تـ مكقؼ كؿ مناقشة
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 الأعضاء كعي الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ بتكضيح القائد قاـ كثـ كأفكاره كانفعالاتو لمشاعره
 دقيقة. (35) الفنية مدة ككاف ضبطيا ككيفية الداخمية كأفكارىـ كانفعالاتيـ ذاتيـب

 حضكرىـ عمى كشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بالإضافة القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ اعسم إلى
 .دقائؽ (5) كالمدة كالاستمرار

 

 العاشرة: الجمسة

 القرار. اتخاذ ميارة :الجمسة عنكاف 

 الجمسة أىداؼ: 

 .القرارات كأنكاع القرار اتخاذ مفيكـ عمى التعرؼ -

 رار.الق اتخاذ في المؤثرة العكامؿ عمى التعرؼ -

 .القرار اتخاذ عممية مراحؿ عمى التعرؼ -

 .القرار اتخاذ كخطكات ميارات عمى التعرؼ -

 القرار. اتخاذ ميارات تنمية استراتيجيات تكضيح -
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 أكراؽ، بركجكتكر عرض جياز، حاسكب جياز، كرؽ لكح أقلبـ، كرؽ لكح :المستخدمة الكسائؿ 
 عمؿ.

 الإيجابي، التعزيز، إحماء، اليادؼ الحكار شة،المناق، )المحاضرة( الإلقاء :المستخدمة الفنيات 
 الدكر. لعب

 إحماء تمريف:  

 كالية كالتفكير، التركيز كتنمية المجمكعة أعضاء تنشيط إلى التمريف ىذا ييدؼ العدد: تمريف .1
 أحد كعمى (1) بالعد متطكع عضك كيقكـ دائرم بشكؿ المجمكعة أعضاء يقؼ أف التنفيذ

 يذكر كعندما آخر، أحد معو يقكلو أف دكف مف التالي عدد قكؿ عشكائيان  الباقيف الأعضاء
 الأعضاء يعد عندما التمريف كينتيي البداية منذ العدد إعادة يتـ بعضيـ مع معيف عدد عضكاف
 (.10) عدد حتى

 عمى تؤثر القرار اتخاذ حكؿ مكقؼ في التفكير المجمكعة أعضاء مف الطمب يتـ الدكر: لعب .2
 البيئة في سكاء الشخصية بحياتيـ معيـ حدثت حيث التكتر، مستكل فم كترفع الذاتي الكعي
 المجمكعة( )أعضاء الجميكر أما المكقؼ ىذا بمعب العضك يقكـ حيث المدرسية، أك الأسرية

 في متفكؽ كاف العاشر الصؼ في طالب ذلؾ: عمى كمثاؿ ملبحظاتيـ كأخذ المناقشة كثـ
 أخراج في كتفكر الدراسة تكاليؼ دفع تستطيع كلا منخفض كدخميا فقيرة أسرة مف كلكف دراستو
 طالب أك سيختاره، الذم القرار فما الماؿ جمب أجؿ مف يعمؿ كجعمو المدرسة مف الطالب
 الفصؿ مف أفضؿ كجعمو معدلو رفع أجؿ مف الدراسة كعميو النيائية الامتحانات فترة اقتربت
 في قرار اتخاذ إلى فيحتاج النيائية اناتللبمتح التحضير أجؿ مف أياـ خمسة فترة كمعو السابؽ
 المناسبة كالطريقة مادة كؿ في يحتاجو الذم كالكقت بيا يبدأ مادة كأم الدراسة بدأ كيفية

 القرار اتخاذ ميارة أىمية مدل الأعضاء فيـ ىك الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ حيث لمدراسة،
 الميارة. ىذه غياب عند التكتر تكلمس مف كترفع الذاتي الكعي عمى تؤثر ككيؼ الفرد عند
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 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 يبدأ ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في 
 الحالية. الجمسة أىداؼ عف كالحديث السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ

 كيقكـ دائرم بشكؿ المجمكعة أعضاء يقؼ حيث فيذالتن آلية بشرح القائد قاـ العدد: تمريف 
 أف دكف مف التالي عدد قكؿ عشكائيان  الباقيف الأعضاء أحد كعمى (1) بالعد متطكع عضك
 البداية منذ العدد إعادة يتـ بعضيـ مع معيف عدد عضكاف يذكر كعندما آخر، أحد معو يقكلو

 قاـ دقائؽ، (15) لمدة التمريف تنفيذ كبعد (10) عدد حتى الأعضاء يعد عندما التمريف كينتيي
 بتنشيط يقكـ بأنو اليدؼ بتكضيح القائد كقاـ المجمكعة أعضاء مف راجعة تغذية بأخذ القائد

 .كالتفكير التركيز كتنمية المجمكعة أعضاء

 أعضاء مع القرار اتخاذ ميارة مكضكع بمناقشة القائد قاـ القرار: اتخاذ ميارة مكضكع طرح 
 اتخاذ عممية كمراحؿ القرار اتخاذ عمى المؤثرة كالعكامؿ أنكاعيا ك مفيكميا يثح مف المجمكعة

 (25) ذلؾ مدة ككاف القرار، اتخاذ ميارة تنمي التي كالاستراتيجيات القرار اتخاذ كميارات القرار
 دقائؽ.

 أعضاء مف طمب حيث الدكر، لعب فنية تنفيذ طريقة بشرح القائد قاـ الدكر: لعب فنية 
 مستكل مف كترفع الذاتي الكعي عمى تؤثر القرار اتخاذ حكؿ مكقؼ في التفكير ةالمجمكع
 ميني، أك أكاديمي سكاء الصؼ تخصص اختيار حكؿ تدكر مكاقؼ ىناؾ ككانت ،التكتر
 طالب سيناريك تمثيؿ كتـ الأىؿ، كغضب التدخيف قصير، بكقت الامتحانات فترة قبؿ الدراسة
 كبعدىا ميني عاشر صؼ أك أكاديمي عاشر صؼ دخكلو حكؿ قرار اتخاذ في متحير يككف
 ثـ كميكلو، بقدراتو اعمـ كىك سيدرس الذم ىك لأنو يريد ما يختار بأف كأخبره كالده لسؤاؿ ذىب
 الميني اختار ذلؾ كبعد التكتر مف حالو عنده احدث مما أفكار كتشتت تردد في الطالب بقي
 كؿ عبر حيث تمثيمو تـ مكقؼ كؿ مناقشة تـك  الفنية مف الانتياء كبعد التجربة، أجؿ مف

 خلبؿ مف بو يقكـ أف عميو يجب كما الطالب بيا يشعر كاف التي التكتر حالة عف بأف عضك
 يناسب الذم التخصص كاختيار تخصص كؿ عف المعمكمات جمع في القرار اتخاذ ميارة تنمية
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 ميارة أىمية مدل الأعضاء يـف الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ بتكضيح القائد قاـ كثـ قدراتو
 ىذه غياب عند التكتر مستكل مف كترفع الذاتي الكعي عمى تؤثر ككيؼ الفرد عند القرار اتخاذ
 دقيقة. (35) الفنية مدة ككاف الميارة

 حضكرىـ عمى كشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بالإضافة القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة جمسةال مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ سماع إلى
 .دقائؽ (5) كالمدة كالاستمرار

 

  عشرة: الحادية الجمسة

 الأىداؼ. تحديد ميارة :الجمسة عنكاف 

 الجمسة أىداؼ: 

 الأىداؼ. تحديد ميارة أىمية مىع التعرؼ -

 الأىداؼ. تحديد عممية عمى التعرؼ -

 الجيدة. الأىداؼ صفات عمى التعرؼ -

 اليدؼ. تحقيؽ خطة كضع في المساىمة -
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 فيديك، بركجكتكر عرض جياز، حاسكب جياز، كرؽ لكح أقلبـ، كرؽ لكح المستخدمة: الكسائؿ 
 عمؿ. أكراؽ، التخطيط عف

 التدعيـ، إحماء، اليادؼ الحكار المناقشة،، ( المحاضرة ) الإلقاء المستخدمة: الفنيات 
 الإيجابي. التعزيز، الإيجابي

 إحماء تمريف:  

 حياتيـ عف المجمكعة أعضاء كالتعبير النفسي التفري  إلى التمريف ييدؼ حياتي: قصة تمريف .1
 في أنا مف أسئمة: عمى بإجابة المجمكعة أعضاء يقكـ حيث الخبرات، كتبادؿ كأىدافيـ
 عضك كؿ يبدأ كثـ سنكات(؟ 7) بعد المستقبؿ في سأككف كيؼ الحاضر؟ في أنا ماذا الطفكلة؟
 نفسو. عف بالحديث

 كيطمب الأىداؼ تحقيؽ خطة نمكذج المجمكعة أعضاء أعطاء يتـ الأىداؼ: لتحقيؽ التخطيط .2
 كرة لعب إتقاف أك العاشر الصؼ في )كالنجاح كاحد شخصي ىدؼ عمى فكرىـ تركيز منيـ

 التي الخطكات المحددة، الزمنية الفترة )اليدؼ، مف يتككف الذم النمكذج بتعبئة يقكـ كثـ لقدـ(ا
 خطكات محتممة، معيقات مساعدتي، يمكنيـ أشخاص أك أمكر المطمكبة، المكارد سأتبعيا،
 عممي أسمكب عمى المجمكعة أعضاء تدريب التمريف ىذه مف كاليدؼ المعيقات(، عمى التغمب

 أسيؿ. تحقيقيا يصبح بحيث أىدافيـ تحقيؽل لمتخطيط

 يريدكف التي للؤىداؼ خطة بعمؿ المجمكعة أعضاء مف الطمب يتـ كالتقييـ: الجمسة إنياء 
 المستقبمية. حياتيـ في تحقيقيا

 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 يبدأ ثـ ،كالالتزاـ تكاجدىـ عمى كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في 
 الحالية. الجمسة أىداؼ عف كالحديث السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ
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 أعضاء مف عضك كؿ يقكـ حيث التمريف تنفيذ آلية بشرح القائد قاـ حياتي: قصة تمريف 
 في سأككف كيؼ الحاضر؟ في أنا ماذا الطفكلة؟ في أنا مف أسئمة: عمى بإجابة المجمكعة
 انتياء كبعد الأعضاء، أماـ نفسو عف بالحديث عضك كؿ يبدأ كثـ سنكات(؟ 7) بعد المستقبؿ
 عمى كالقدرة بالنفس كالثقة كالجرأة أنفسيـ عف عبركا بأنيـ راجعة تغذية بأخذ القائد قاـ التمريف
 المجمكعة أعضاء كالتعبير النفسي التفري  إلى ييدؼ التمريف بأف القائد كأضافو ذاتيـ، كصؼ
 دقائؽ. (15) التمريف مدة ككاف الخبرات بادؿكت كأىدافيـ حياتيـ عف

 مع الأىداؼ تحديد ميارة مكضكع بمناقشة القائد قاـ الأىداؼ: تحديد ميارة مكضكع طرح 
 الأىداؼ تحديد عممية ككيفية الأىداؼ تحديد كأىمية اليدؼ مفيكـ حيث مف المجمكعة أعضاء
 دقائؽ. (25) ذلؾ دةم ككاف التخطيط، عف فيديك عرض كثـ الجيدة الأىداؼ كصفات

 خطة نمكذج عمؿ خطكات المجمكعة أعضاء بإعطاء القائد قاـ الأىداؼ: لتحقيؽ التخطيط 
 سأتبعيا، التي الخطكات المحددة، الزمنية الفترة )اليدؼ، مف يتككف الذم الأىداؼ تحقيؽ
 ىعم التغمب خطكات محتممة، معيقات مساعدتي، يمكنيـ أشخاص أك أمكر المطمكبة، المكارد

 نجار، ) أىدافيـ مف ككاف كاحد شخصي ىدؼ عمى فكرىـ تركيز منيـ كطمب المعيقات(
،  تـك  التمريف تنفيذ كبعد أعماؿ( رجؿ ميندس، قدـ، كرة لاعب السمطة، في مكظؼ المينكـ
 تدريب كىك التمريف ىذه مف اليدؼ بتكضيح القائد قاـ ىدفو، خطة بنمكذج عضك كؿ مناقشة
 أسيؿ تحقيقيا يصبح بحيث أىدافيـ لتحقيؽ لمتخطيط عممي سمكبأ عمى المجمكعة أعضاء
 دقيقة. (30) التمريف مدة ككاف

 حضكرىـ عمى كشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 ةبالإضاف القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ سماع إلى
 في تحقيقيا يريدكف التي للؤىداؼ خطة بعمؿ المجمكعة أعضاء مف بطمب كقاـ كالاستمرار

 .دقائؽ (10) كالمدة المستقبمية حياتيـ
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 عشر: الثانية الجمسة

 الذاتي. الكعي تطكير :الجمسة عنكاف 

 الجمسة ىداؼأ: 

 الذاتي. الكعي لتطكير المناسبة بالأساليب الأعضاء معرفة -

 بالذات. الاستبصار زيادة في المجمكعة أعضاء مساعدة -

 الآخريف. مع كالتكاصؿ كالتكيؼ التقبؿ حيث مف الأعضاء سمكؾ تنمية -

 تر.التك  كخفض الذاتي الكعي لتنمية كالطرؽ الأساليب اكتساب عمى المجمكعة أعضاء مساعدة -

 بركجكتكر. عرض جياز، حاسكب جياز، سبكرة أقلبـ، سبكرة :المستخدمة الكسائؿ 

 النمكذج. فنية، إحماء، اليادؼ المناقشة،الحكار، )المحاضرة( الإلقاء :المستخدمة الفنيات 

 إحماء تمريف:  

 الجمكس كيفضؿ الأرض عمى يجمسكا أف الأعضاء مف يطمب الخارج: في أصكات تمريف .1
 القادمة الأصكات سماع في كالتركيز عيكنيـ تغميض عمييـ ثـ )متربعيف(، طعةمتقا كالأرجؿ
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 كتنمية الاسترخاء ىك التمريف ىذا مف كاليدؼ سمعكه، ما عف الحديث كثـ القاعة خارج مف
 الذىني. كالصفاء التركيز

 فييا يتصرؼ لـ كلكف معو حصمت مشكمة في بتفكير الأعضاء مف يطمب النمكذج: فنية .2
يجابية، كنمكذجية صحيحة بأسمكب  سيناريك بتمثيؿ المتطكع العضك مف الطمب يتـ حيث كا 
 آخر عضك يقكـ ذلؾ كبعد متفرجان  العضك ىذه يككف كثـ فيو تصرؼ الذم كالأسمكب المشكمة
 العضك يجعؿ مما كعقلبني، كمنطقي نمكذجي بأسمكب كلكف المتطكع العضك دكر بتمثيؿ
 أف التمريف مف كاليدؼ المجمكعة، أعضاء يمثميا تمفةمخ كأساليب طرؽ رؤية عمى قادران 
 إلى كالكصكؿ بتصرفاتيـ كالكعي النمكذجية الحمكؿ إيجاد كيفية المجمكعة الأعضاء يتعمـ

  المشكلبت. لحؿ كعقلبنية منطقية أساليب

 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 يبدأ ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ مىع كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في 
 الحالية. الجمسة أىداؼ عف كالحديث السابقة الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ

 كيقكـ دائرم بشكؿ المجمكعة أعضاء يقؼ حيث التنفيذ آلية بشرح القائد قاـ العدد: تمريف 
 أف دكف مف التالي عدد قكؿ عشكائيان  الباقيف الأعضاء أحد كعمى (1) بالعد متطكع عضك
 البداية منذ العدد إعادة يتـ بعضيـ مع معيف عدد عضكاف يذكر كعندما آخر، أحد معو يقكلو

 قاـ دقائؽ، (15) لمدة التمريف تنفيذ كبعد (10) عدد حتى الأعضاء يعد عندما التمريف كينتيي
 بتنشيط يقكـ بأنو اليدؼ بتكضيح القائد كقاـ المجمكعة أعضاء مف راجعة تغذية بأخذ القائد
 .كالتفكير التركيز كتنمية المجمكعة ضاءأع

 يجمسكا أف الأعضاء مف طمب حيث التنفيذ آلية بشرح القائد قاـ الخارج: في أصكات تمريف 
 كالتركيز عيكنيـ تغميض عمييـ ثـ )متربعيف(، متقاطعة كالأرجؿ الجمكس كيفضؿ الأرض عمى
 التمريف تنفيذ كبعد سمعكه، ما عف الحديث كثـ القاعة خارج مف القادمة الأصكات سماع في
 إلى 5) مف ذككرا حيث المجمكعة أعضاء مف راجعة تغذية بأخذ القائد قاـ دقائؽ، (15) لمدة
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 التركيز كتنمية الاسترخاء ىك التمريف ىذا مف اليدؼ بتكضيح القائد كقاـ سمعكىا، أشياء (9
 الذىني. كالصفاء

 مع الذاتي الكعي تطكير مكضكع شةبمناق القائد قاـ الذاتي: الكعي تطكير مكضكع طرح 
 مف منيـ نظرتيـ؟، حسب الذاتي الكعي تطكير أساليب عف بسؤاليـ مف المجمكعة أعضاء
 كيفية معرفة التكتر، خفض كصفاتؾ، حياتؾ فيـ بالنفس، الثقة زيادة التفكير، معرفة أجاب
 الأساليب كتكضيح إجاباتيـ عمى ايجابيان  بتعزيزىـ القائد قائد كثـ الأىداؼ، كتحديد القرار اتخاذ
 التكتر مع كالتعامؿ الذات كتأكيد الاجتماعية كالمشاركة المسؤكلية كتحمؿ التفكير تدعيـ مثؿ:

 دقائؽ. (25) ذلؾ مدة ككاف الأىداؼ، كتحديد

 مشكمة في بتفكير الأعضاء مف طمب حيث الفنية تنفيذ آلية بشرح القائد قاـ النمكذج: فنية 
يجابية، كنمكذجية صحيحة بأسمكب فييا صرؼيت لـ كلكف معو حصمت  عضك مف كيطمب كا 
 كبعد متفرجان  العضك ىذه يككف كثـ فيو تصرؼ الذم كالأسمكب المشكمة سيناريك بتمثيؿ متطكع
 كعقلبني، كمنطقي نمكذجي بأسمكب كلكف المتطكع العضك دكر بتمثيؿ آخر عضك يقكـ ذلؾ
 ىذه كمف المجمكعة أعضاء يمثميا مختمفة بكأسالي طرؽ رؤية عمى قادران  العضك يجعؿ مما

 ثـ الأكبر، الأخ مع كالخلبؼ صديؽ مع كالنقاش الأصدقاء مع بخركج الأب أقناع المكاقؼ
 الأعضاء يتعمـ أف الفنية ىذه استخداـ مف اليدؼ بتكضيح كقاـ الأعضاء مع التمثيؿ ناقش

 منطقية أساليب إلى الكصكؿك  بتصرفاتيـ كالكعي النمكذجية الحمكؿ إيجاد كيفية المجمكعة
  دقيقة. (35) الفنية مدة ككاف المشكلبت لحؿ كعقلبنية

 حضكرىـ عمى كشكرىـ الإرشادية، الجمسة في تـ ما بتمخيص القائد قاـ كتقييـ: الجمسة إنياء 
 بالإضافة القادمة، الجمسة في عنو الحديث سيتـ ما كذكر القادمة الجمسة مكعد كتحديد كالالتزاـ

 البرنامج في المشاركة عمى كالتأكيد إيجابي التقييـ ككاف الجمسة عف تقييميـ عسما إلى
 .دقائؽ (10) كالمدة كالاستمرار
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 عشر: الثالثة الجمسة

 كتقكيمو(. البرنامج )إنياء الجمسة: عنكاف 

 الجمسة: أىداؼ 

 . منتيية غير أعماؿ أم انجاز -

 . نفسي تفري  -

  لتكقعاتيـ. تمبيتو كمدل برنامجال حكؿ المشتركيف ملبحظات عمى التعرؼ -

 التزاميـ. عمى الأعضاء شكر -

 البعدم. المقياس تكزيع -

 الإغلبؽ. -

 طابة بركجكتكر، عرض جياز، حاسكب جياز سبكرة، أقلبـ، سبكرة المستخدمة: الكسائؿ 
 صكؼ.

 اليادؼ. الحكار المناقشة،، )المحاضرة( الإلقاء المستخدمة: الفنيات 

 إحماء: تمريف 
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 طابة الأكؿ العضك يأخذ حيث دائرم بشكؿ المجمكعة أعضاء يقؼ العنكبكت: شبكة تمريف .1
 إلى بيا كيرمي يحبيا كممة ذكر مع الأعضاء مف أم إلى الكرة يقذؼ أف منو كيطمب الصكؼ
 يقذؼ ثـ إصبعو عمى الخيط مف جزءا كيمؼ الخيط يأخذ أف العضك ىذا كعمى الآخر المشارؾ
 الأعضاء، جميع إلى الخيط يصؿ بحيث يحبيا كممة ذكر مع الآخر العضك إلى بالطابة
 كالانفعالي. النفسي التفري  إلى التمريف ىذا كييدؼ

 تقسيـ يتـ حيث التنفيذ كالية الغناء، خلبؿ مف النفسي التفري  إلى التمريف ىذا ييدؼ الأعداد: .2
 (4) أك (3) أك (2) أك (1) عدد بذكر أقكـ كعندما مجمكعات أربع إلى المجمكعة أعضاء
 يقكمكف (4 ،3 ،2 ،1) الأعداد ذكر عف كلكف جماعي بشكؿ بغناء العدد ذات المجمكعة تقكـ

  معان. بغناء المجمكعة أعضاء

 :الجمسة في كالأنشطة الإجراءات

 يبدأ ثـ كالالتزاـ، تكاجدىـ عمى كيشكرىـ المجمكعة، بأعضاء بالترحيب القائد يقكـ البداية في 
 السابقة. الجمسة في تـ ما بتذكيرىـ

 أعضاء يقؼ حيث تنفيذه، كالية التمريف مف اليدؼ بشرح القائد قاـ العنكبكت: شبكة تمريف 
 أم إلى الكرة يقذؼ أف منو كيطمب الصكؼ طابة الأكؿ العضك كيأخذ دائرم بشكؿ المجمكعة

 يأخذ أف العضك ىذا كعمى الآخر المشارؾ إلى بيا كيرمي يحبيا كممة ذكر مع الأعضاء مف
 كممة ذكر مع الآخر العضك إلى بالطابة يقذؼ ثـ إصبعو عمى الخيط مف جزءا كيمؼ طالخي
 معيف شخص كاسـ كالضحؾ كالمعب كالسفر كالثقة كالصديؽ الأمؿ الكممات ىذه كمف يحبيا
 بأخذ القائد قاـ دقائؽ، (15) لمدة التمريف تنفيذ كبعد الأعضاء، جميع إلى الخيط يصؿ بحيث
 كتعاكنكا كانفعاليان  نفسيان  كفرغكا نشاطيـ جددكا أنيـ حيث المجمكعة اءأعض مف راجعة تغذية
 بينيـ.

 أم ذكر الإرشادية المجمكعة أعضاء مف القائد يطمب منتيية: الغير الأعماؿ بعض انجاز 
 لسبب ذلؾ يفعمكا لـ لكنيـ فعميا يكدكف كانكا سمككات أك قكليا يكدكف كانكا مشاعر، أك كممات
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 تجنبان  ذلؾ يقؿ لـ لكنو السابقة الجمسات أثناء بالممؿ شعر أحدكـ يككف قد :قائلبن  لآخر، أك
 يقؿ لـ لكنو البرنامج، بفكرة مقتنعان  يكف لـ أحدكـ إف أك الآف، فميتكمـ كذلؾ؟ كاف مف للئحراج،

 أثناء أنو يرل كاف أحدكـ أف أك الآف، ذلؾ فعؿ يستطيع ىك التطبيؽ، بداية في أيضان  ذلؾ
 حتى أك قكلو، يكد كاف ما يقكؿ أف الآف بإمكانو الأعضاء، كباقي فعالان  يكف لـ المناقشة
 مف عضك لكؿ الفرصة إعطاء كيتـ ذلؾ، أراد إف طريقتو أك المرشد انتقاد أك الجمسة، مغادرة
 .دقائؽ (15) كالمدة التحدث في المجمكعة أعضاء

 الإرشادية المجمكعة كأعضاء ئدالقا قاـ :البيتية كالكاجبات الإرشادية لمجمسات ممخص تقديـ 
 تـ التي كالفنيات التماريف ذلؾ في بما السابقة، الجمسات في دار لما سريع ممخص بعمؿ

 الأعضاء مف عضك لكؿ الفرصة إعطاء يتـ حيث منيا، كاليدؼ البيتية كالكاجبات استخداميا
 الجمسات تمؾ في مناقشتو تـ بما الآخريف الأعضاء كتذكير السابقة لمجمسات ممخص عمؿ في

 دقائؽ. (15) كالمدة

 مف عضك لكؿ الفرصة بإعطاء القائد قاـ كتكقعاتيـ: المشتركيف ملبحظات عمى التعرؼ 
 حقيقية فرصة البرنامج كاف كىؿ البرنامج، مف يتكقعو كاف عما التحدث في المجمكعة أعضاء
 شعكره تصؼ يعتبرىا بجممة يعبر أف الأعضاء مف عضك كؿ مف القائد يطمب لمتغيير،
 فيـ بالنفس، الثقة فيـ كالتكتر، الكعي عمى التعرؼ التكقعات ىذه كمف البرنامج حكؿ الحقيقي
 عمى القدرة تنمية كأنماطو، التفكير فيـ الأىداؼ، كتحديد القرار كاتخاذ المشاعر إدارة ميارات
 كحؿ يالنفس التفري  طرؽ معرفة كالذات، الشخصية الصفات كمعرفة الذات، عف التعبير

 .دقيقة (15) كالمدة ككاف المستخدمة كالفنيات التمثيؿ خلبؿ مف المشكلبت

 اجؿ مف المجمكعة أعضاء عمى البعدم المقياس بتكزيع القائد قاـ البعدم: المقياس تطبيؽ 
 عمى القائـ الإرشادم لمبرنامج الخضكع بعد ليـ حصؿ الذم التغير معرفة بيدؼ تعبئتو،

 .دقيقة (15) ذلؾ مدة ككاف السيككدراما،
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  مجمكعات أربع يشكمكا بأف المجمكعة أعضاء مف بطمب القائد قاـالأعداد: بتمريف الإغلبؽ 
 تقكـ (4) أك (3) أك (2) أك (1) عدد بذكر أقكـبعدما فيو، لمكقكؼ يريحيـ الذم مكاف كاختيار

 قكمكفي (4 ،3 ،2 ،1) الأعداد ذكر عف كلكف جماعي بشكؿ بغناء العدد ذات المجمكعة
 الزمنية كالمدة الغناء خلبؿ مف تفري  بأنو التمريف مناقشة تـ كثـمعان  بغناء المجمكعة أعضاء
 دقائؽ. (10) لمتمريف
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Abstract 

The purpose of this study is to examine the efficiency of a group 

counseling program based on psychodrama in improving self-awareness 

and reducing tension among tenth grade students in Qalqilia City and 

examining the nature and the direction of the relationship between self-

consciousness and tension, the sample of study consisted of (20) students 

whom were distributed randomly equally to two groups the first is an 

experimental contains (10) students and the second is a control group 

contains (10) students in light of a tension variable, they are drawn out 

from (152) students in governmental schools who obtained the highest 

stress scale for the current study, a counseling program has been built based 

on the principles and methodology methods of psychodrama which 

contained (13) sessions, the current study used a measure of self awareness 

and tension before and after the program. 

The researcher used the semi-experimental design to verify the 

validity of the two instruments they were presented to a group of 

specialized consultants. The stability coefficient was then calculated using 

Cronbach Alpha, where the stability value of the self-awareness scale was 



c 

 

0.81 and tension scale was 0.90. The mean and standard deviations were 

calculated and the Shapiro-Wilk test was used to examine the normal 

distribution probability of the variables of self-awareness and tension. The 

results revealed in the non-moderate distribution of individual responses to 

the two variables. The Mann-Whitney test, the Wilcoxon Signed Ranks 

Test, and the Spearman Product-Moment Correlation Coefficient test were 

used. The results showed differences between the experimental and control 

groups in the post-test of self-awareness and stress measures and for group 

members this is an indication of the effectiveness of the psychodrama -

based counseling program in improving self-awareness and reducing stress 

among tenth grade students in Qalqilia city and the absence of differences 

in experimental group members between the tribal and remote testing 

methods of self-awareness and differences in group members for testing 

between the two pre-test and post- test of stress. The researcher 

recommends that self-awareness and stress in the adolescent group should 

be addressed through the psychodrama -based counseling programs. 

Keywords: Indicative Program, Psychodrama, Self-Awareness, Tension,  

10 grade. 
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