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 الفصل الأول 

 مشكلة الدّراسة وأهميتها 

 مقدمة   1.1

  آثار  من  له  لما  والنفسيين؛  التربويين  الباحثين  من  كثير  لدى  Bullying  التّنمّر  بمفهوم  هتماملاا  ظهر
  العملية  على  يؤثر  الذي  مرالأ  ،التّنمّر  يمارس  الذي  والشخص  للتنمر  المعرض  الشخص  على  نفسية

  أنّ  إلى  (Olwes, 1996)   أولويسويشير.  النفسيّة  وصحته  الطالب  ساسهاأ  التي  ككل  التربوية
المتنمروالضحية()  القوة  توازن  عدم  نتيجة  ومتكرر  متعمد  عدواني  سلوك  التّنمّر  إلى  ويهدف  بين
 (.  2014 الشناوي،) بالغير الأذى إلحاق

 التواصل  وسائل  لىإ  الواقع  رضأ  من  وانتقلت  التّنمّر  شكالأ  تعددت  والتكنولوجي  العلمي  التقدم  ومع
  Willard  فهعرّ  الذيbullying Cyber  الإلكتروني  التّنمّر  مصطلح  فظهر  لكترونية؛الإ  الاجتماعي

 من  غيرها  أو  الإنترنت  شبكة  عبر  ضارة  صور  أو  نصوص  نشر  أو  ،إرسال  هنّأ  على  2007  عام
 أنماط ظهرت الويب شبكة من الثاني الجيل ظهور ومع(. 2014 الشناوي،) الرقمية الاتصال أجهزة
  والضـحية  المتنمـر  بـين  المواجهـة  فتحولـت  التكنولوجيـة،  الوسـائل  علـى  معتمـدة  التنمـر  سـلوك  مـن  جديـدة

 التكنولوجيــا  أدوات  المتنمــر  خلالهـا  يوظـف  ،افتراضية  بيئـة  في  مواجهـة  إلـى  مباشـرة  مواجهـة  مـن
 خـلال  مـن  الشخصـية  الفضـائح  افتعـال  أو  للضحية  المتكرر  والتهديد  الإيذاء  توجيه  فى  الحديثــة  الرقميــة

 (. 2018 ،والليثي درويش) مجهولـة حسـابات

  المترتبة  والنتائج  ،وراءه  الكامنة  سبابالأ  وتحليل  التّنمّر  انتشار  نسب  درست  التي  الدّراسات  توالت  وقد
  لكترونيالإ  التّنمّر  مع  للتعامل  مقترحة  رشاديةإ  برامج  قدمت  دراسات  وكذلك  ،التّنمّر  ظهور  على

 التّنمّر ظاهرة التيبينتأن2018ّ)  ،آخرونو سحلول) دراسةالدّراساتومنهذه(.2016حسين،)

 وتدني الأسري التفكك هو انتشارها وراء الأسباب أهم وأنّ بدرجةكبيرة، الثانوية المدارس في منتشرة

 مواجهة سبل بخصوص أما .المتنمر للطالب جتماعيّةالتنشئةالا أسلوبو ،للأبوين الثقافي المستوى

فهي هذه للطلبة تدريبي برنامج إعداد ضرورة الظاهرة  الأنشطة في ومشاركتهم المتنمرين وتأهيلي
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 رةوالأس ،التربوي والمرشد ،والمعلمين،المدرسية الإدارة من المستمرة المتابعة وضرورة اللاصفية،

  .(2018)المكانينويونسوالحياري،الظاهرة هذه على والقضاء الطالب أداء لتحسين

وشبكاتالصداقة شبكات حجم اتساع الإلكتروني التّنمّر انتشار من زادت التي الأخرى العوامل ومن
:المثال سبيل على ية.والاقتصاد جتماعيّةالعواملالا وبعض التواصلالاجتماعيعبرالإنترنت،

 الشبكات مواقع في الصداقات حجمشبكات أتساع أنّ وأستراليا، كوريا في للمراهقين مسح في وجد

 (Lee et al., 2017فيكلاالبلدينالإلكتروني للتنمر المراهقين تعرض بزيادة مرتبطًا كان جتماعيّةالا

).

  التّنمّرو  عام  بشكل  التّنمّر  بدراسة  الاهتمام  وراء  السبب  نّأ  لىإ(  2018)والليثي  درويش  ويشير
  البيئة  في  وخاصة  الســـلبية  الآثـــار  مـــن  العديـــد  وراءه  يترك  التّنمّر  أنّ  هو  خاص  بشكل  لكترونيالإ

 الجوانب  على  تؤثر  مانّوإ  للطالب  النفسي  الجانب  في  فقط  لاتؤثر  سلبيّةال  ثارالآ  وهذه  المدرسية،
 المتنمــر،  وعلى  للتنمر  المعرض  الضحية  على  سواء  حد  وعلى  والجسدية،  والأكاديميــة  جتماعيـــةالا

  والعجز،  بالضــــعف  والشــــعور  والتوتر،  الضـيق،  مشـاعر  ظهور  لىإ  يؤدي  التنمــر  ســلوك  نّأ  حيــث
 المهارات  وافتقار  النفسيّة  بالوحدة  والشعور  بالاكتئاب  شعورالو  والقلــــق،  بــــالنفس،  الثقــــة  وفقــــدان

  المرحلة  هذه  خلال  تنميتها  لىإ  المراهق  يحتاج  التي  المهارات  همأ  من  تعتبر  والتي   ،جتماعيّةالا
 فـي  والاندماج  التكيف  على  يساعده  مما  الآخرين،  مع  ناجحة  علاقات  قامةإ  من  ليتمكن  العمرية

  المهـارات  مـن  والـلازم  المناسـب  القـدر  يمتلكـون  لا  الـذين  المــراهقين  فـإنّ  وبالمقابل.  المجتمـع
  اكبير  امصدر  لهم  وسيشكل  الآخرين  مع  أو  أنفسهم  مع  تكيفهم  فـي  مـشكلات  سـيواجهون  ،الاجتماعيـة

 (.2010 الخطيب،) الراحة مبعد والشعور ،والقلق ،والتوتر ،النفسي للضغط

  مستواهم  صبحأ  وكلما  ،النفسية  والضغوط  ضطراباتللا  تعرضا  المجتمع  فئات  أكثر  الطلبة  عتبريُ
 الشباب  تعرض  وكلما  الأخرى،  التعليم  مراحل  عن  النفسية  الضغوط  من  معاناتهم  تزداد  كبرأ  التعليمي

 والاكتئاب،  بالإحباط  شعوره  ازداد  وكلما  للمستقبل  نظرته  على  ذلك  أثر  كلما  النفسية  الضغوط  إلى
  النفسية  ضطراباتالا  من  العديد  ظهور  والى  التوافق  سوء  حدوث  إلى  تؤدي  النفسية  فالضغوط

.  سيةالنف  بالصحة  وتمتعهم  النفسي  بالأمن  وشعورهم  استقرارهم  على  سلباًيؤثر  بدوره  وهذا  .والفسيولوجية
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 الشريدة،)  لهم  المناسبة  الارشادية  البرامج  تقديم  ومحاولة  النفسيّة  الضغوط  لآثار  الانتباه  يستلزم  وهذا
2016.) 

كدراسةالدّراساتاستخدامالسيكودراما،حيثبينتالعديدمنالتّنمّرومنأهموسائلعلاجمشكلة
العظيم،)زلطة و2012وعبد العنف علاج في للسيكودراما الفاعل الدور تعتبرالتّنمّر( حيث ،

الاتجاهات الطلاب إكساب في الفعالة الوسائل من ،والتقاليد،والعادات،والقيم،السيكودراما
.(Geram & Dehghan, 2016)يجابيّةالإجتماعيّةوالسلوكياتالا

تميزهاعنأساليبعلاجيةكثيرة،وذلكتتمتعالسيكودراماحيثإن منحيثبخصائصعديدة
وإجرائ تطبيقها ويسر الأطفالسهولة مستوى على سواء المراهقين،ها الراشدين،أو تتيحأو كما

فنيّاتال،إضافةإلىغنىالسيكودرامابممايعانيهالأفرادمناضطراباتالسيكودرامافرصةللتخلص
هاصالحةللاستخدامحيثإنوالثقافية،يلائمكافةالمستوياتالتعليميةأسلوبالتيتستخدمها،فهي

(.2006)سليمان،التكيّفومشكلات،النفسيّةمعالعديدمنالاضطرابات

لإضافةإلىبا،التعبيرعنمشاعرهمومناقشةهذهالمشاعرمعالآخرينبوالسيكودراماتساعدالأفراد
التعبيربالسيكودرامابمساعدةالأفرادأنهاتعطيللفردالفرصةلزيادةالوعيالذاتيلديه،كماتقوم

،ممايساعدهؤلاءالأفرادفيالتخفيفمنخلالالتعبيرالجسديوالعاطفيالمكبوتةمعنمشاعره
ال المشاعر الكلماتسلبيّةمن التعبيرعنهامنخلال عليهم الصعب من يكون قد والتي لديهم،

(.2013شعبان،)

علاجيفيخفضأسلوبكالسيكودراما(فاعلية2016)يعقوبوعلاونةدراسةظهرتنتائجوقدأ
كمابينت.التّنمّرلدىالطلبةمنضحاياجتماعيّةوتحسينالمهاراتالا،النفسيّةمستوىالضغوط

لقدرتهاالتّنمّر(فاعليةالسيكودرامافيعلاجالعنفو2012ودراسةعامر)،(2005دراسةجمعة)
علىالتنفيسالانفعاليوالمناقشةالجماعية،كماتساعدعلىالاستبصاروزيادةوعيالطالببذاته

وبسلوكه.
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 الدّراسة  مشكلة  1.2

 لكترونيالإ  التّنمّر  موضوع  حظي  وقد  خاصة،  الطلبة  وبين  عامة  الناس  بين  تنتشر  ظاهرة  التّنمّر
  عالم في وحدوثه ،والمتنمرعليه التّنمّر يمارس  من على سلبيّة آثار من له لما العالم باهتمام تحديدا

سلبيّةالآثارالحيثإن.  المجتمع  إلى  الآثار  هذه  وانتقال  للآخرين،  ملاحظ  غيرو  واقعي  غير  افتراضي
علىالمدىالقريبوالبعيد،نتيجةتعرضهللتنمر.النفسيّةتبقىفيذاكرةالطالبوتؤثرفيصحته

وقدجاءالإحساسبمشكلةالدراسةمنخلالمشاهداتوملاحظاتالباحثةالميدانيةمنخلالعملها
الظاهرة هذه وازديادحدوث المدارس، تربويةفي العاطفيةهاوتسببكمستشارة المشاكل فيبعض

.ومنأهمالأسبابالتيتؤديإلىوقوععندالطلابكالقلقوالاكتئابوالضغوطورفضالأقران
تنميةالمهارات،لذافإنّلديهجتماعيّةالطالبضحيةللتنمرهونقصأوضعففيالمهاراتالا

تمثلج؛تربوياًمهماًو،نفسياًيعدمطلباًجتماعيّةالا الفرد،لأنها أساسياًمنجوانبشخصية انباً
تجعلالتعاملمعالآخرينفعالًا،وهيالتيتجعلالفردقادراًعلىمواجهةجتماعيّةفالمهاراتالا

الآخرين،وتساعدهعلىإقامةعلاقاتناجحةمعهم.

 معها  والتعامل  التّنمّرظاهرة  الملائمةلعلاج  سبلال  إيجاد  المختصونبالعلاجوالإرشادالنفسي  ويحاول
  زايدت  في  المشكلة هذه حيثإنو.  والإرشادالنفسي  العلاجمنخلال  وأ  ،نظمةوالأ  بالقوانين  سواء

 تزايد،  في  لكترونيالإ  التّنمّرف  ؛مناسبةلهذهالظاهرةحلول  لتقديم  المعنيين  جميع  جهود  تكاثف  ينبغي
 بلغت  نيوزلندا  في  الالكتروني  التّنمّر  نسبة  نّفإ(Kerryn, 2006)نكيرينتائجدراسة  رتأشا  فكما
50%من أكثر  أنّ  إلى((Raya & Adamski, 2008راياوأدامسكي  أشار  كذلك ،63%يحوال
  الدّراسات  حدىإ  وجدت  الصين  وفي(  2016  العمار،)  للتنمر  تعرضوا  المتحدة  الولايات  في الطلاب من
 الشناوي،)  %22تركيا  في  النسبة  بلغت  حين  في%،84,34بلغت  الإلكتروني  التّنمّر  نسبة  أنّ

 صنفوا المدارس طلبة من 18.9% أن(2008)جرادات،دراسة نتائج الأردن،أظهرت وفي(.  2014

وأن أنهم على  69.4% و وضحايا، متنمرون1.5% و للتنمر، ضحايا كانوا 10.25% متنمرون،

 2018 فيعام)اليونسكو(والثقافة والعلوم للتربية المتحدة الأمم منظمة صدرتهأ لتقرير ووفقان.محايدو

 على التّنمّرمن يشتكي المدرسة في طالباً مليون 130 يقارب ما أنّ أشارإلىالأطفال، عنف ضد
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 يقارب ما قدم حيث شمالأفريقيا، في المدرسة طلبة بين للتنمر نسبة أعلى وتُعتبر الشهر، في مرة الأقل

قد النسبة هذهفإنّ الأوسط، الشرق أمافي أنواعه، بشّتى التّنمّر من شكوى الطلاب من 42.7% من
.(2018 اليونيسيف،) 25%مثلت التي وأوروبا الطلبةفينسبة من أعلى نسبة وهي ،41.1%بلغت

،كماالتّنمّرظاهرةالعنفوفيعلاجاستخدامالسيكودراماأهميّة(2010وقدبينتدراسةزغلول)
السلوكيّةللسيكودرامافيمعالجةالمشكلاتكبيراًهناكتأثيراً(إلىأن2012ّدراسةمرسي)ذهبت

إذيمكنأنتسهمالدرامابماتتضمنهمنفعالياتوأشنطةفيتحسينمستوياتعندالمشاركين،
لالتّنمّرلدىالأفرادمنضحاياالنفسيّةوخفضالضغوطجتماعيّة،والمهاراتالاالتكيّف فإنّ، ذا
الحاليةصممتللإجابةعنالأسئلةالتالية:الدّراسة

مستوى في فروق هناك هل القبليالإلكترونيالتّنمّرأولا: القياسين للمجموعتين،على والبعدي
والضابطة؟،التجريبية

والبعديللمجموعتين،علىالقياسينالقبليجتماعيّةثانياً:هلهناكفروقفيمستوىالمهاراتالا
والضابطة؟،التجريبية

مستوىثالثاً: في فروق هناك النفسيةهل القبليالضغوط القياسين للمجموعتين،على والبعدي
والضابطة؟،التجريبية

 التالية:الفرضياتواختبار

الإلكترونيالتّنمّرفيمستوى(α=0.05)توجدفروقذاتدلالةإحصائيةعندمستوىالدلالة .1
 .والبعديللمجموعتينالتجريبيةوالضابطة،علىالقياسينالقبلي

 المهارات  مستوى  في  (α=0.05)  الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق   توجد .2
 .والضابطة التجريبية للمجموعتين والبعدي ،القبلي القياسين على الاجتماعيّة

  الضغوطالنفسية  مستوى  في  (α=0.05)  الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق   توجد .3
. والضابطة التجريبية للمجموعتين والبعدي ،القبلي القياسين على
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 الدّراسة أهداف  1.3

:الحاليةالىمايليالدّراسةهدفت

رشاديجمعيقائمعلىالسيكودرامافيتحسينمستوىالمهاراتبرنامجإالكشفعنفاعلية .1
 .الدّراسةعيّنةوخفضدرجةالضغطالنفسيلدىجتماعيّةالا

لدىالإلكترونيالتّنمّرعنفاعليةالبرنامجالقائمعلىالسيكودرامافيخفضمستوىالكشف .2
 .الدّراسةعيّنة

المستخدمةفيالبرنامجالإرشاديللتدخلمعالطلابفنيّاتالالكشفعنفاعليةالأساليبو .3
 الإلكتروني.التّنمّرضحايا

أ .4 البرنامجالإتوفير تتمثلفي السيكودراماوالترداةعلمية القائمعلى ييمكنأنتعززشادي
 الممارسةالمهنيةفيهذاالمجال.

 الدّراسة أهميّة 1.4

فيمايلي:الحاليةلدّراسةأهميةاتكمن

 أولا: الأهمية النظرية: 

إلقاءالضوءعلىتسهمالدراسةالحاليةفيتنميةالتراثالنظريحولظاهرةالتنمرالإلكترونيو
التيتعدأحدالأساليبالإرشاديةالمهمةفيمجالالإرشادالجمعي،والتأكدمنأسلوبالسيكودراما

الاجتماعية المهارات نجاعتهافيرفع والتأكدمن الفلسطينيين، المراهقين الطلبة صلاحيتهاعلى
الطلاب. عند النفسية الضغوط التنمروخفض ضحايا مع السيكودراما فنيات من والاستفادة

الإلكتروني.

 انياً: الأهمية التطبيقية: ث
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  مستوى  انخفاض  مشكلتي  مع  للتعامل  إرشادي  ببرنامج  والمختصين  الدراسةالحاليةالباحثين  ستزود
  لكترونيالإ  للتنمر  المعرضين  المراهقينلدى  النفسي  الضغط  مستوى  وارتفاع  الاجتماعيّة،  المهارات

أنثبتتفاعليةالبرنامجالإرشاديالقائمعلىالسيكودرامافيتحسينمستوىالمهاراتالاجتماعيّة  بعد
كماأنهاقدتفتحالمجاللاستحداثبرامجأكثرفاعليةلمعالجةوخفضمستوىالضغوطالنفسيّة.

وتخفيفمشكلةالتنمرالإلكتروني.

ها،وهمالمراهقونالمعرضونللتنمرالإلكترونيوالذينكماتأتيأهميّةالدّراسةمنالفئةالتيتتناول
قدلايتمالانتباهلهمبحكمأنّالتّنمّريحدثمنخلفالشاشة،وعنبعد،ودونوجوداتصالمباشر
بينالضحيةومنيمارسالتّنمّر.كماستوفرالدّراسةأدواتمهمةللمرشدينيمكنهمالاستفادةمنها

تقديمخدمةالإ ثمأثناء اكتشافهمأولا للتنمرالإلكترونيمنحيث المعرضين للطلبة النفسي رشاد
 معرفةآثارهذاالتّنمّرثمعلاجالآثارالسلبيّة.

 الدّراسةمصطلحات   1.5

 الإلكتروني: التّنمّر

الهاتفجيةالحديثة)هوسلوكمتعمدومتكررضدطالبأوأكثرمنخلالاستخدامالوسائلالتكنولو"
ع المحادثة غرف الاجتماعي، التواصل صفحات الرقمية(المحمول، المساعدات الإنترنت، بر

)عمارة،"الهُويّةجتماعيمعإخفاءالإقصاءالإأو،أوالجنسي،أواللفظي،ويتضمنالإيذاءالجسمي
الإلكترونيالتّنمّرالتييحصلعليهاالمستجيبعلىمقياسالدّرجةبجرائياًإويعرف(.2017:523

 .الحاليةالدّراسةالمستخدمفي

 السيكودراما: البرنامج الارشادي القائم على 

سعىإلىإيصالالفردإلىالاستبصار،وتعديلالأنماطعلاجيي  أسلوبهاتعرفالسيكودرامابأنّ"
علاجيةيمارسهاالمعالجمعالمجموعةالإرشادية،مثللعبفنيّاتوالسلوكغيرالملائم،عنطريق

الأدواروالتمثيلالتلقائيلمواقفحياةالأشخاصالمشاركين،ويتناسبالعلاجالسيكودراميمعجميع
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ا للتعبيرعمابداخلهالأفرادبمختلفمراحلهم الفردجسده فيها المختلفة،يستخدم  ,Fox)"لعمرية

،مدةكللقاء اًرشاديأربعةعشرلقاءًإعبارةعنهنّأبجرائياً إ  البرنامج الإرشادي  عرفوي(.2008
لقاء ونصف ساعة  كل تضمن وقد العلاجيةمجموعةً، الأهداف أساسياًوتمريناًسيكودرامياً،من
الىالبناءالنظريوالتطبيقيلنظريةالسيكودراما.هويستندخدمأهدافالجلسة،ويينمساندةوتمار

 :جتماعيّةالمهارات الا

الا" العلاقات إدراك على الفرد قدرة المواقف،جتماعيّةهي في معهم والتفاعل الآخرين وفهم
الا،جتماعيّةالا المسؤوليات وبيئته،المتباينةجتماعيّةوتحمل الفرد بين المستمر التوازن وتحقيق
علىالتييحصلعليهاالمستجيبالدّرجةبتعرف إجرائياو   (.2016:102)لقوقي،"جتماعيّةالا
.الحاليةالدّراسةالمستخدمفيجتماعيّةقياسالمهاراتالام

: النفسيّةالضغوط 

إلىدرجةاستجابةالفردللأحداثأوالمتغيراتالبيئيةفيحياتهاليومية،وهذهالمتغيراتمفهوميشير
تلكالتأثيراتتجعلالضغوطتختلفمنربماتكونمؤلمةتحدثبعضالآثارالفسيولوجية،معأنّ

،2001الأمارة،)التيتميزهعنالآخرينالنفسيّةوخصائصه،شخصإلىآخرتبعالتكوينشخصيته
و1ص إجرائيا(. الضغوطالدّرجةب:يعرف  مقياس على المستجيب عليها يحصل النفسيّةالتي

.الحاليةالدّراسةالمستخدمفي

 الدّراسةحدود  1.6

:بالحدودوالمحدداتالتاليةالدّراسةتتحددنتائج

المكانية - تطبيق:الحدود الأملالدّراسةتم مدرسة القرىالمشهد-في لمدينة)من المجاورة
 (.والتيتقعشمالفلسطينالناصرة

لفصلالدراسيالثانيمنرشاديخلالاوتطبيقالبرنامجالإالدّراسةنفيذتمت:الحدودالزمانية -
علىعينةالدراسة.ولميتمالتمكنمنإجراءالقياسالتتبعي2019/2020كاديميالعامالأ
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فيتلكبسببالإغلاقاتالتيحصلتوتعطيلالدوامالمدرسيبسببانتشارفيروسكورونا
 .الفترة

السيكومتريةالدّراسةأدوات - تحددتوخصائصها ودرجةالدّراسةنتائج: المستخدمة بالأدوات
 صدقهاوثباتها.

منالطلبةالمسجلينوطالبةاطالب20نممكونةعيّنةعلىالدّراسة:أجريتالحدودالبشرية -
 فيالصفالسادسوالسابعوالثامن.2019/2020فيالعامالدراسيفيمدرسةالأمل
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 الفصل الثاني  

 السابقة   الدّراسات الإطار النظري و 

الدّراساتمجموعةهو،والثانيالدّراسةالإطارالنظريلهذههوين،الأوليحتويهذاالفصلعلىجزأ
متغيرات تناولت التي الا،الإلكترونيالتّنمّروهي:الدّراسةالسابقة والضغوط،جتماعيّةوالمهارات

.النفسيّة

 الإطار النظري  2.1

     Cyberbullyingالإلكتروني  التّنمّر •

أوالمضايقة،المتكررةيقصدبهاالإيذاءسلبيّةهحالةمنالسلوكياتالبمعناهالعامبأنّالتّنمّرعرف
(.Joliffe & Farrington, 2006شخصآخرأقلقوة)تصدرمنشخصقويضدّ

المدرسيبأنهأفعالسالبةمتعمدةمنجانبتلميذأوالتّنمّر(Olweus, 2005)أولويسوعرف
بصورةمتكررةوطوالالوقت،ويمكنأنتكونهذهوالذييتمالأذىبتلميذآخر،بهدفإلحاقأكثر

ويمكنأنتكونبالاحتكاكوالشتائم،الإغاظةوالتوبيخ،و،كالتهديدالكلماتاستخدامالأفعالالسالبةب
أوالتعرضالجسمي،دوناستخدامالكلماتوالركلويمكنأنتكونكذلك،والدفع،الجسميكالضرب

مثلالتكشيربالوجهأوالإشاراتغيراللائقة،بقصدوتعمدعزلهمنالمجموعةأورفضالاستجابة
له.

أوسلوكعدوانيمادي،أوإساءة،هتهديدمستمربأنّالتّنمّر(Vanden,  2015كمايعرففاندين)
أضعف،أوحالاتأخرىمنالضعف.أوأصغرسنا،نتجاهأفرادآخرينعادةمايكونولفظية
فإنّالتّنمّربينما اللفظيالإلكتروني التهديد سلوك التكنولوجيا،ه باستخدام المستمرة والمضايقات

لنصيةعبرالويب.كالاتصالاتالهاتفية،البريدالإلكتروني،والرسائلا
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فعلعدوانيمتعمدهالإلكترونيبأنّالتّنمّر(Smith & et al, 2008كماعرفسميثوآخرون)
أومجموعةأفرادباستخدامأساليبالتواصلالإلكتروني،بطريقةمتكررةطيلةالوقت،منقبلفرد

ضدأحدالضحاياالذيلايستطيعالدفاععننفسهبسهولة.

هأيسلوكيتمعبرالإنترنتأوبأنّالإلكترونيالتّنمّر(Tokunaga, 2010)انجايعرفتوككما
وسائلالإعلامالإلكترونيةأوالرقمية،والذييقومبهفردأوجماعةمنخلالالاتصالالمتكرر

المتنمرالذييتضمنرسائلعدائيةأوعدوانية،والتيتهدفإلحاقالأذىبالآخرين،وقدتكونهوية
أوخارجها.،لكترونيداخلالمدرسةالإالتّنمّركماقديحدثأومعروفةللضحية،مجهولة

 : الإلكتروني التّنمّرالتقليدي في مقابل  التّنمّر

الذييحصلوجها)لتقليدياالتّنمّرالإلكترونييختلفعنالتّنمّرأنّ(Tokunaga, 2010)يذكر
:ذلكوفقاًللآتيلوجه(

 ومن أماكن عدة وفي الساعة مدار على متاح الشبكة بواسطة الإيذاء  :زمانيةمكانية استمرارية .1

 .مكان كل وفي وقت أي في اليد متناول في الضحية تكون الافتراضي الحيز في  .تيضمنهاالب

 ،والتعليم التربية في والعاملون ،الأمور أولياء يعتبر:  الافتراضي الحيز في الرقابة غياب .2
 نّأ  وغيرها الشبيبة وحركات الدراسية والحلقات والبيت المدرسة في أصحابَالسلطة،والمرشدون

 فليس الإنترنت شبكة في أما للتنمر، حدّ يوضع وبذلك يردعالمعتدين السلطة ذوي البالغين وجود

 .سلطة ذات"شخصيات"كهنا

ذروته الجرس كمنحنى بيانيًا الإلكترونيالتّنمّر يظهر:التّنمّرفي المتداخلين عمر .3  في تكون

في التقليدي للتنمر التعرّض ذروة تكون بينما الإعدادية، المرحلة في أي والثامن ،السابع الصفين
 .السن في التقدم مع تدريجيا وينخفض)السادس ،الخامس ،الرابعالصفوف: (سنًا أصغر أجيال

 في زملاء أو زميل قبل من الإلكتروني التّنمّر ضحايا غالبية إيذاء يتم:المتداخلين بين العلاقة .4

 .الجيل مننفس الصف،
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 في والفتيات ،الفتيان بين الفرق حول الأبحاث نتائج في طّرادإ يوجد لا:والفتيات الفتيان بين الفرق .5

 الفتياتو ،الفتيان بين كبير فرق يوجد لا أنه الأبحاث بعض تشير.الإلكتروني التّنمّرفي التداخل

 للتنمرالإلكتروني. أكثر يتعرّضن البنات أن أبحاثأخرى تشير ولكن

  التي  الخصائص  من  بعدد  يتميز  الإلكتروني  التّنمّر  فإنّ(  Li, Q et al., 2012)ليوآخرونوحسب
 : منها التقليدي التّنمّر أشكال باقي عن تميزه

،منالخبرةالتكنولوجية،فيتطلبالمزيدمنالمهاراتعيّنةالإلكترونيعلىدرجةمالتّنمّريعتمد .1
والكفاءةلإرسالرسائلالبريدالإلكترونيوالرسائلالنصية،والتخفيلتنفيذالهجمات،مثلأن

 ويقومبتشويهسمعةالضحيةوالنشرعبرالإنترنت.،هشخصآخريتظاهربأنّ

التقليدي،حيثلايكونالمتنمرالإلكترونيوجهالوجهمعالتّنمّرلاتعدمالمواجهةكمافيحا .2
الضحيةالإلكترونية،ولذافلديهفرصةأكبرلعدمالكشفعنهويته،والتقليلمنالمخاطرالتي

 القبضعليه.قديتعرضلهاإذاتمّ

فيالتّنمّرة،فمرتكبالإلكترونيفرصةالتغذيةالراجعةمنالضحيةالإلكترونيالتّنمّرلايتيح .3
فعلالضحية،وذلكعلىالأقلعلىالمدىالقصير،ويمكنلهذاالإشباعالعادةلايرىردّ

أسهل،فمندونالتّنمّرالمتأخرتعزيزفكالارتباطالمعنويمنمحنةالضحية،وربمايجعل
،المباشرةمنالضحيةللمتنمرالتغذيةالراجعة أقلللتعاطفأوالندممنقدتكونهناكفرص 

الفعلمنالتّنمّروني،فالعديدمنمرتكبيناحيةالمتنمرالإلكتر الإلكترونييستمتعونبردود
والاستمتاعوحالةالرضىللمتنمرالإلكتروني،رؤيةمعاناةالضحية،ولنيحدثهذاالإشباع

 بسهولة.

ويفتقر-المشاهدينللموقف–الدافعالوحيدللتنمرهوإظهارالإساءةوالتسلطأمامالآخرين .4
لميتماتخاذخطواتتنفيذيةمنقبلالمتنمرالإلكترونيلاستخداملإلكترونيلهذا،مااالتّنمّر

رالآخرينبمااخبأويقومهوبإ،غرفالدردشة:مثلالأماكنالإلكترونيةالأكثرعامةوشعبية
 حدث،أوعلنابتبادلالموادالمنشورة.
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ولاسيمافي-أيالمشاهدينله–ونيالإلكترالتّنمّرمعمرورالوقتيحتملأنيزدادجمهور .5
التّنمّرمقارنةمعالمجموعاتالصغيرةالتيهيجمهورالمشاهدينلحالات،مجموعةالأقران

التقليدي،فعلىسبيلالمثالعندمايتمنشرتعليقاتسيئةعلىشبكةالإنترنتمنالمحتملأن
أيضايراهاعددكبيرمنالمشاهدين،ويزدادالعددبزيادةمعدلالنشرمنآخرينربمامتنمرين

 أوأصدقاء.

،مكانللاختباءالإلكترونيالتّنمّرالإلكتروني،حيثلاتجدضحيةالتّنمّريصعبالهروبمن .6
أوالتعليقات،أوالكمبيوتر،عليهاأينماكانتمنخلالالرسائللهواتفهمالمحمولةالتّنمّرفيتم

التقليدي،فبمجردذهابالضحيةإلىالمنزلالتّنمّرالمسيئةعبرمواقعالإنترنت،علىعكس
 لإلكترونييصعبالهروب.االتّنمّرحتىاليومالتالي،أمافيحالاتالتّنمّرفهوبعيدعن

 :التقليدي التّنمّر مع مقارنة الإلكتروني للتنمر جتماعيّةالا الأدوار

هم يتحولوا وأن للإيذاء المعتدون يتعرّض أن أكبر احتمال هناك ،الشبكة (:فيbully) المعتدي •
 تحصل التي" ضحية الوقوع -التنمّر دَوْرة"بواسطة الظاهرة هذه تفسير يمكن.ضحايا إلى أنفسهم

 الشبكة في مجموعات إلى الدورة هذه تشير.(Cyberbullying-Victim Cycle) الشبكة في

 للتنمر الدوافع أحد (Li, 2007) .الآخر تجاه كل والمستمر المتكرر الإيذاء المتبعفيها يكون

الطموح الإلكتروني  من يرفع أن يمكن وغيرها والصور الأفلام فنشر والشهرة؛ الشعبية إلى هو

 .أكثر مشاهدتها أكثر،تمت متطرفة الفحوى كانت كلما.جتماعيّةالا المكانة

والمنضمين التي للفحوى المشاهدين كمية للشعور مصدر هي الشبكة في للمجموعات نشرت
دافعوالمجد ،بالشهرة عليه المعتدى لمشاعر الوعي عدم هو الإلكتروني للتنمّر إضافي وهناك

بشكل فيها المشاركة أو المؤذية دعمالفحوى يتمّ الأحيان، من كثير يفف .يعيشها التي والتجربة
اللحظةحماسة وفي"دعابة "هأنّ وينفّذعلى ذلك، على المترتبة بالآثار التفكير دون ومتهوّر مندفع

(.2017)لوكوزخريه،
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قادر إنسان إلى الضحية دور من الشبكة في الانتقال يكون التقليدي، التنمّر مع مقارنةة:لضحيا  •
الردّ الجانب وجود لعدم نتيجة وذلك أسهل،)متنمر ردّ باستخدام الضحية تقوم أن لدرجة (على

سرية لنا، رؤيتهم وعدم معهم نتحدث من رؤية عدم (بالشبكة الخاصة للمميزات الجسديونتيجة
معرفة الهُويّة للجميع متاحة"الإيذاء أداة "والكوابح، الضوابط ازالة الشخصية، الهُويّة وعدم
 .(2017..()لوكوزخريه،وغيرها

الضحايا، - المعتدين عدد يزداد الإلكتروني، التنمّر في:(bully-victim) المعتدون الضحايا  •
المعتدي دور بين الفاصل الحدّ أنّ النتائج تظهر .التقليدي التّنمّر في قليلًا عددهم يكون بينما

(bully)،الإلكتروني التنمّر عن الحديث عند أكبر بسهولة يتلاشى ودورالضحية. 

بعض من يتغير أن يمكن الأحيان من كثير وفي مجهول الشبكة في المتفرجين عدد:المتفرجون  •
 متزامنغير بشكل تتمّ أن يمكن التّنمّر عملية مشاهدة أن إلى نظرًا وذلك وآلاف، مئات إلى الأفراد

 متداخل"إلىغير "متفرّج دور من الانتقال يتمّ.)بالضرورة حصوله أثناء تتمّ لا أي (معالحدث

 وشباب أولاديتحوّل حيث الشبكة، في أكبر بسهولة..(معاون مشجّع،)الإيذاء" في دور"شريك

 (post)منشورًايكتبون "أو((share"يشاركون" (like) "يعجبون" عندما الإيذاء شركاءفي إلى

 .إليهآخرون بادر أمر عن "

للشرطة، أو لبالغ  الإيذاء عن الإبلاغ :بواسطة الشبكة في الضحية عن الدفاع يمكن:المدافع  •
فعالية في للمشاركة عليه المعتدَى دعوة للإيذاء، حدّ وضع هدفها رسالة أو (postكتابةمنشور)

 .(2017زخريه،ولوك)وغيرها اجتماعيا أقْصيَ أو قاطعوهإذا بديلة
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 : الإلكتروني التّنمّرأشكال 

الإلكترونييتخذأشكالامختلفةكالآتي:التّنمّرأن((Willard, N., 2007ويلارديذكر

الإلكترونيةمع:ويشيرإلىمعاركعلىالإنترنتباستخدامالرسائلFlamingالرسائلالعدائية .1
 لغةغاضبةومبتذلة.

:وتشيرإلىإرسالرسائلمسيئةومهينةوقاسيةللضحيةعبرالبريدHarassmentالمضايقة .2
 الإلكتروني.

والقالأوالشائعات،:وتشيرإلىإرسالأونشرالقيلDenigrationالتحقير()تشويهالسمعة .3
 الصداقات.بهدفتشويهسمعتهأو–الضحية–حولشخصمعين

)التمثيل( .4 الشخصية بأنهImpersonationانتحال الإلكتروني المتنمر تظاهر إلى وتشير :
للموادالإلكترونيةلجعلالضحيةتقعفيورطة النشر أو بالإرسال أو،شخصآخر،ويقوم

 أوالصداقات.،خطريهددسمعةالضحية

تقاسمأسرOutingإفشاءالأسرار .5 صورارشخصماأومعلوماتمحرجةأو:وتشيرإلى
طالببالمرحلةالثانويةيعانيمنالسمنة–علىالإنترنت،مثلقيامالمتنمربتصويرالضحية

وهويقومبتغييرملابسهبغرفةتغييرالملابس،المفرطةبعدالانتهاءمنحصةالتربيةالرياضية
 لكترونيحولهواتفالمدرسة.وفيغضونثوانيتكونالصورةتحلقفيالفضاءالإ-

:وتشيرإلىتحدثالمتنمرالإلكترونيمعالضحيةفيالكشفعنأسرارأوTrickyخداعال .6
معلوماتمحرجة،ثميقومالمتنمرالإلكترونيبتقاسمهاعلىالإنترنتمنخلالإعادةتوجيه

 الرسائلإلىالعديدمنالأصدقاء.

قيامالمتنمربعمدوقسوةباستثناءشخصمنجماعةعلى:ويشيرإلىExclusionالاستبعاد .7
 الصداقةبينكلالفتياتبالمدرسة.حظرإحدىالفتياتمنروابطالإنترنت،مثلأنيتمّ
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لىالمضايقاتالمتكررةوالشديدةوالتشويهإ:وتشيرCyber Stalkingالمضايقةالإلكترونية .8
مثلأنيقومالمتنمرالإلكترونيباختراقالحساب،اًكبيراًالذييتضمنتهديداتأويخلقخوف

الشخصيللضحية،ويقومبإرسالالشائعاتالسيئةإلىأصدقاءالضحية،وصورجنسيةموحية
لىجنبمععنوانالبريدالإلكترونيشخصياعبرالمناقشة،وذلكجنباإمعهاأنهاتمتبادله

 ورقمالهاتفالخلويللضحية.

 : الإلكتروني التّنمّرأسباب انتشار 

هسلوكبشريطبيعيلميكناستخدامالقوةبينالأقرانسلوكاجديدافيالمدارس،بليمكنالقولبأنّ
وغريزيبينالناسفيالمجتمعاتالإنسانية،ويمكنمواجهتهوتقويمه،لكنالمشكلةالقائمةالآن

ذربخطورةشديدة،وثانيهماعدممواجهتهتكمنفيأمرين،أولهماانتشارهوتحولهإلىسلوكمرضيين
المواجهةالتربويةالحاسمةالتيتسيطرعليهوتحدمنانتشارهوتقللمنآثاره،ولهذاكانلابدمن

فكان(،2016،العمار)بحثوتحديدالأسبابالتيأدتإلىانتشارهذلكالانتشارالسريعوالمريب
منها:

 الإلكترونية العنيفة: الألعاب  -أ

اعتادكثيرمنالأبناءعلىقضاءالساعاتالطوالفيممارسةألعابإلكترونيةعنيفةعلى
أوالهواتفالمحمولة،وهيالتيتقومفكرتهاالأساسيةوالوحيدةعلىمفاهيم،أجهزةالحاسب

نقاطوالانتصاروسحقالخصومواستخدامكافةالأساليبلتحصيلأعلىال،مثلالقوةالخارقة
دونأيهدفتربوي،ودونقلقمنالأهلعلىالمستقبلالنفسيلهؤلاءالأبناءالذينيعتبرون
الحياةاستكمالالهذهالمباريات،فتقوىعندهمالنزعةالعدائيةلغيرهمفيمارسونبهاحياتهمفي

شديدوينبغيعلىأوبينمعارفهموالمحيطينبهمبنفسالكيفية،وهذامكمنخطر،مدارسهم
الأسرةبشكلخاصعدمالسماحبتقوقعالأبناءعلىهذهالألعابوالحدمنوجودها،وكذلك
علىالدولةبشكلعامأنتتدخلوتمنعانتشارتلكالألعابالمخيفةولوبسلطةالقانونلأنها

شدةخطورتهاتدمرالأجيالوتفتكبهمفلابدوأنتحاربهاكماتحاربدخولالمخدراتتمامال
(.2009أبوغزالة،)
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 انتشار أفلام العنف: - ب

مشاهدالعنففيالأفلامقدزادتبصورةوجدأنّ،بتحليلمايراهالأطفالوالبالغونمنأفلام
القتل وأفلام الدماء أفلاممصاصي مثل الشديد العنف في المتخصصة الأفلام وأن مخيفة،

رادع دون تزايدت،أوحساب،الهمجي قد عقاب لها،أيضاولا التصدي من بد بصورةلا
ماأوحىإليهالفيلمهوفيستهينالطالبأوالشاببمنظرالدماءويعتبرأنمنيقومبذلكك

على )الماسكات( الأقنعة فيرتدون تقليده، ينبغي الذي الشجاع لهؤلاءالبطل تقليدا الوجوه
ويجعلونمنصورهمصوراشخصيةلحساباتهم،ويسعونلشراءملابستشبهملابسهم"الأبطال"

فلكثيرمنعلىمواقعالتواصلالاجتماعي،ويحتفظونبصورعديدةلهمفيغرفهم،ويتغا
 ,.Bulach et alالعنففيالمدارسأوالجامعات)الأهلعنهذاالتقليدالذييزيدمنحدة

2012).

 أفلام الكرتون العنيفة:  -ج 

يمثلها التي الحقيقية الأفلام على العنف أفلام تقتصر أفلاملم لمستوى وصلت بل ممثلون
أبناءهمفيمأمنحيثلاويظنالأهلأنّرتونالتييقضيالطالبأمامهامعظموقته،الك

هاأخطرفيتوصيلتلكالرسالةالعنيفةحيثيتقبلالطالبيشاهدونإلاتلكالقنوات،والحقأنّ
الصغيرالأفكاربصورةأسرعمنالكبار،وحيثتعتمدأفلامالكارتونعلىالقدرةالخارقةالزائدة

لقوةفيالتعاملبينأبطالالفيلم.فمصطلحاتوالتخيليةعنالعملالبشريفيتجسيدأثرا
السحر مقويات،استخدام واستخدام واحدة بحركة الخصوم والاستعانة،ومنشطات،وإبادة

بأصحابالقوةالأكبرفيالمعارك،كلهذامنتشروبقوةفيتلكالأفلامالكارتونيةوالتيتساهم
ةلنيلالحقوقأوفيإيجادبيئةفاسدةيتربىخلالهاالطالبعلىاستخدامالعنفكوسيلةوحيد

(.Lipson, 2001لبسطالسيطرة)

 الخلل التربوي في بعض الأسر: -د

مقياسأدائهالوظيفتهاتجاهأبنائهاوتعتبرأنّ،الأسرعنمتابعةأبنائهاسلوكياتنشغلبعض
هوتلبيةاحتياجاتهمالماديةمنمسكنوملبسومأكل،وأنيدخلواأفضلالمدارسويعينوهمفي
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.منالمتطلباتالماديةفقطاوغيره،أوالنزهة،حاجاتهممنالمالاويلبو،والتفوقالدّراسةمجال
أوالشابهوالمتابعةالتربويةوتقويم،الدورالأهمالواجبعليهمبالنسبةللطالبويتناسونأنّ

السلوكوتعديلالصفاتالسيئةوتربيتهمالتربيةالحسنة،وقديحدثهذانتيجةانشغالالأبأو
أوالمربياتفي،لىغيرهممنالمدرسينالأمأوانشغالهمامعاعنأبنائهمامعإلقاءالتبعةع

البيوت،وربماقدنجدسببالانحرافالابنأوتشوههنفسيانتيجةالخطأالتربويالواقعمنأبويه
(.2009)قطامي؛الصرايرة،

 انتشار قنوات المصارعة: -ه 

فيقنواتالمصارعةالحرةالعنيفةجداالتيتستخدمفيهاكلكبير تزايد خيرةلوحظفيالفترةالأ
الوسائلغيرالعاديةفيالصراع،والتيغالباماتنتهيبسيلاندماءأحدالمتصارعينأوكليهما

ذهانمناظرحلباتالصراعالتيكانتتقامفيالتخلفوالعدوانيةلتعيدإلىالأفيمنظرشديد
التيكانتتنتهيدائمابمقتلأحدالمتصارعينمنوصورالوسطىالمسارحالرومانيةفيالع

وتقديمهمكطقوسدمويةمتوحشةلتسببسعادةمقيتة،كوسيلةمنوسائلالترفيهالبربرية،العبيد
أنجمهوراً والغريب المتابعين. القنواتكبيراًلهؤلاء لهذه المتابعين الفتياتهممن في!من

منهواياتالذكورلاةًخاصّهوايةًكبيرةًلرياضةالتيظلتفترةًملاحظةغريبةحولهذها
علىالسلوكالعامللفتياتالمتابعاتوالذيأدىلظهورظاهرةسميتالإناث،مماأثركثيراً

وتعاملهنوبالتاليتكونتبذرةلنمو،وهنالفتياتالمتشبهاتبالرجالفيسلوكهنبالبويات""
 (.Bulach et al., 2012)المدارسالطلابيةللفتياتفيداخلالأوساطالتّنمّر

 : الإلكتروني التّنمّرآثار 

علىالمتنمروضحيته،إذسلبيّةالإلكترونيلمالهمنآثارالتّنمّرتسعىالمدارسجاهدةللحدمن
،وفقدانالثقة،وتدنيتقديرالذات،كماالنفسيّةيعانيكلمنالمتنمروالضحيةتدنيافيالصحة

يعانيمنمشكلاتفيتكوينصداقات،ويصبحالطالبالضحيةمكتئباومشوشا،وقديصاببالقلق
نيإلىالاكتئاب،وانخفاضالثقةبالنفسالإلكتروالتّنمّرومنسحبا،وقديؤدي،والأرق،أويصبحعنيفا
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لىالانتحار،وقدإ،ويمكنأنيؤديوفقدانالأمانوالتوترالدائموالشعوربالخوف،وعدمالاستقرار
تعمممشاعرالضحيةعلىمعظمأدائهفيالبيتوالمدرسة،ومعجماعةالرفاق،وقدتدومهذهالآثار

.(Litz, 2005; Bery & Hunt, 2009)لفترةطويلةفيحياةالطالب

قدتكونطويلةالمدىعلىالضحيةبشكلخاص،إذالتّنمّرأنآثارالدّراساتكماأثبتتبعض
والتواصل،جتماعيّةيعانيالطلبةالذينيكونونضحيةللتنمرالإلكترونيمنضعففيالمهاراتالا

،ولديهمصعوباتفيتكوينصداقات،ويتلقوندعماجتماعيّةوهمأقلالفئاتتكيفافيالعلاقاتالا
.(Eslea et al., 2004)يتعرضونللتنمراجتماعياأقلمنغيرهمالذينلا

يفتقرونإلىمهاراتالتعاونومهاراتالاتصالالتّنمّرالطلبةالذينيقعونضحيةلسلوككماأنّ
(.Delfabbro et al., 2006)معالآخرينللدفاععنأنفسهم

 : الإلكتروني التّنمّرالمفسرة للتنمر و  النظريّات

 : نظرية التحليل النفسي )النموذج السيكودينامي( .أ

رائدنظريةالتحليلالنفسيإلىأنّ(Sigmund Freud, 1856-1939)يشيرسيجموندفرويد
دوانالفردعلىعتبرأنعاتنشألديهمنغريزةالموت،حيثالعدوانغريزةفطريةلدىالإنسان

لطاقةالعدوانالداخليةلدىالفردالذيتلحلإشباعها،ويفسرسلوكالآخرينهوتفريغ طبيعي 
وخبراتغيرسويةداخل،سقطمايعانيهمنإحباطاتالمتنمريُوفقالهذهالنظريةبأنّالتّنمّر
أوالبيئةالمدرسيةعلىشخصيةالضحيةناتجةعنأساليبالتعاملغيرالسويةمع،الأسرة

(.2016الطفولةالمبكرة)الدسوقي،الطفلوخاصةفيسنوات

 : Behaviorism Theory السلوكيّةالنظرية  .ب

التّنمّرعلىالسلوكالإنسانيوقوانينهالمختلفة،وسلوكالسلوكيّةينصباهتمامعلماءالنظرية
المتنمرمحيطةوفقالقوانينالتعلم،حيثإنشأنهشأنأيسلوكيكتسبهالطفلمنالبيئةال

إذاقابلهتعزيز،عادةماينتجمنالشعوربالبطولةالوهميةويشاركفيالتّنمّريعتادعلىسلوك
مماالتّنمّريقديسهمفيتعزيزسلوكوالأصدقاءالذ،محيطينبهكالزملاءذلكسلوكالأفرادال
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فنيّاتمنخلالنمّرالتّفيمواقفجديدة،ويتمخفضسلوكالتّنمّريدفعالمتنمرلتكرارسلوك
كالتعزيزوالانطفاءوالعقاب.السلوكيّةالمدرسة

 : Social Learning Theoryنظرية التعلم الاجتماعي  .ت

رائدنظريةالتعلمالاجتماعي،ويشيرإلىأنAlbert Banduraّ(1952)يعدألبرتباندورا
أساليبالتنشئةالعدوانسلوكمتعلممنالبيئةالمحيطةمثلأنواعالسلوكالأخرى،ويرىأنّ

منخلالالملاحظةوالتقليدللنماذجالتّنمّرالخاطئةتلعبدورافياكتسابسلوكجتماعيّةالا
سلوكحيثإنسرةووسطالأقرانفيالمدرسة،المتاحةفيالبيئةالمحيطةفيالأجتماعيّةالا

يعدحالةنمذجةلسلوكيلاحظهالطفلمنخلالإخوتهأوأقرانهفيالمدرسة.التّنمّر

 :Frustration –Aggression Theoryالعدوان  -نظرية الإحباط  .ث

،Dollard،جوندولاردSears،روبرتسيرزMillerأشهرعلماءهذهالنظريةنيلميللر
الاSpenceسبنسي الجوانب على النظرية هذه أصحاب اهتمام وينصب للسلوكجتماعيّة،

حيثإنالإنساني،والمبدأالجوهريفيهذهالنظريةوجودعلاقةسببيةبينالإحباطوالعدوانب
مثيرالإحباطيمثلعاملاسببيالاستجابةالعدوان،فإذامنعالإنسانمنتحقيقهدفمعين

عربالإحباطوتولدتلديهاستجابةالعدوانالتيينقلهاإلىمصدرآخرسواءبطريقةمباشرةش
(.2017)عبدالباقي،أوغيرمباشرة

 النظرية الفسيولوجية:  . ج 

ينتجعنوجودتلففيالجهازالعصبي)التلفالدماغي(،التّنمّرسلوكيرىروادهذاالاتجاهأنّ
أنّ آخر فريق يرى التستوستيرونالتّنمّرسلوككما هرمون إنتاج في خلل وجود من ينتج

Testosteronأنزيادةإنتاجهذاالهرمونيتسببفيارتفاعالدّراسات،حيثأثبتتبعض
بعضإلىوجودبعضالأسبابالجسميةوخاصةمعدلالسلوكالعدوانيلدىالفرد.كمايرجعهال

(وهذهالمنطقةمسؤولةعنAmygdalaمنطقةالأميجدالا)فيمنطقةالفصالجبهيفيالمخ
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استئصالبعضالوصلاتالعصبيةفيهذهالمنطقةمنحيثإنالسلوكالعدوانيعندالطفل،
(.2016ىإلىخفضالسلوكالعدواني)الدسوقي،المخأدّ

 :Cognitive Behavioral Therapy (CBT) المعرفية السلوكيّةة النظري .ح

التيتقومالسلوكيّةالمطورةمنالنظريةالنظريّاتىحدالسلوكيإتعدنظريةالإرشادالمعرفي
كلفرديسلكوفقالماعرفيةللفردوسلوكهاليومي،حيثإنعلىمبدأالتكاملبينالبنيةالم
 ,.Bond, F & Dryden, Wداته)أفكارهومعتقيسبقهتعديليعتقدوأنتغييرسلوكهيجبأن

2002)

إلىأنالإرشاديقومعلىبعضالافتراضاتومنها:أنالأنشطةالمعرفيةالسلوكيّةالنظريةوتشير
التغييروأنّالأنشطةالمعرفيةمنالممكنمراقبتهاوتغييرها،أنّوالمعرفيةتؤثرعلىالسلوك،

(.2006المطلوبفيالسلوكيتممنخلالالتغييرالمعرفي)مصطفى،

تعدCognitive Structureواستناداإلىمنظورالإرشادالمعرفيالسلوكيفإنالبنيةالمعرفية
البنيةالمعرفيةلدىالمتنمرتنتجلديهلدىكلمنالمتنمروالضحية،حيثإنعاملاأساسيا

تجاهالضحايافيالبيئةالمحيطةبه،كماأنالبنيةالمعرفيةلدىالضحيةلااستجاباتتنمر
 لحمايةذاتهمنالتعرضللتنمر.يجابيّةتمكنهمنالإدراكوالاستجابةالإ

 : الإلكتروني التّنمّر استراتيجيات مواجهة 

فئاتمنالاستراتيجيات(إلىوجودأربعRiebel & et al, 2009)أشارتدراسةريابيلوآخرون
الإلكترونيوهي:التّنمّرلمواجهة

 :البحثعنالمساندةمنالأسرة،الأصدقاء،المعلم.Social copingجتماعيّةالمواجهةالا .1

 :العلاقات،الاعتداءالجسمي،التهديداللفظي.Aggressive copingالمواجهةالعدوانية .2

 كالتجنب.سلبيّة:فقدانالأمن،ردودالفعلالHelpless copingالعجزعنالمواجهة .3
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:الاستجابةالتوكيدية،التفكيرالعقلاني،تحليلسلوكCognitive copingالمواجهةالمعرفية .4
 .التّنمّر

ــاليـبأخرىللتعـامـلمع ــانـدةمثـلطلـبالتّنمّركمـايوجـدأســــــــــــ بصــــــــــــــفـةعـامـةكـالبحـثعنالمســــــــــــ
ــجيعمن ــيحةوالتشـــــ ــدقاءوالأ،المعلمينو،الوالدينالنصـــــ ــكلات،الابتعادمثلالتجاهلصـــــ حلالمشـــــ

 Harper, 2012; Bellmore et 2016والانصـــرافبعيداعنمصـــدرالقلقوالتوتر)الدســـوقي،

al., 2013;).

ويمكنأنتقسمإلىفئتينمنالأساليب:

يالانفعالات،والتحكمفجتماعيّةوالاالنفسيّةاستراتيجياتنفسية:تتضمنالبحثعنالمساندة .أ
بعضسلبيّةال أظهرت ضحاياالدّراساتحيث يلجأالتّنمّرأن ما أحدعادة استشارة إلى ون

معلميهم،أصدقائهم آبائهم،أو أنفسهممن،أو لحماية المدرسية الإدارة أفراد أحد التّنمّرأو
فعالة بطريقة ومواجهته Dehue & et al, 2008; Smith & et al, 2008)الإلكتروني

Cassidy & et al, 2009;.) 

تكنولوجية:تعتمدعلىبعضالإجراءاتالتكنولوجيةالتيتحميالضحايا–استراتيجياتمعرفية .ب
تغييركلمةالسر،ومثل:حظرالشخصياتالمجهولةرونيتكررللتنمرالإلكتمنالتعرضالم

 ,.Aricak & et alأوحذفهادونقراءتها)،حجبالرسائلالمجهولة،وللحسابالشخصي

(بالإضافةإلىعدمإتاحةالصوروالبياناتالشخصيةعلىالحسابالشخصيعبر2008
وأنظمةالهواتفالذكية،وكذلك،المجهولةعلىأجهزةالحاسبالشخصيالويبوحذفالبرامج

  تغييرأرقامالهاتفالمحمول.
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 :السيكودراما

حلPsychodramaالسيكودراما في التمثيل يستخدم الذي النفسي العلاج أشكال من شكل
أينفسيوالآخر Psycho،ويتكونمصطلحسيكودرامامنشقينالأولسيكوالنفسيّةالمشكلات

وفيالدراماأيأناأفعل،أناأناضل"ومعناها"DranوهيكلمةمشتقةمناليونانيةDramaدراما
والانفعاليةفيأثناءالتمثيلالنفسيّةفيالفعلوالنضاليكتشفالفردالحياةوالنفسعنطريقمعاناته

(،ومنخلالالدرامايمكنللفردتحريرشخصيتهوالتنفيسعنمشاعره،إذتكونهذه1997سليد،)
أنالمشاعرمكبوتة،وهنايتحققالهدفمنالدراماكماحددهأرس اتطهرالمشاعرمنهطووهو

(،والدراماتجعلنانقتربمنالمقولةالقديمة"اعرفنفسك"فنبدأفي1998)ريد،خلالالتنفيسعنها
واعيةخاصةبذاتناSimulationsواعيةوكذلكمماثلات Representationsتكوينتمثيلات

(.2001عبدالحميد،)ينعيشفيهالعالمالذوبأهدافناوكذلكعلاقةهذهالذاتوالأهدافبأفعالناثمب

 :تعريف السيكودراما

بأنيقومالمسترشدبتمثيلأدوارومواقفحياتيةاهيإحدىطرقالإرشادالنفسيالذييتخذمنهج
سواءكانتفيالماضيأوالحاضرأوالمستقبل،فيمحاولةفهمواستبصارالفردلذاتهومشكلاته

(.2014درامية)لحويدك،فنيّاتمنخلالعناصرو

(أنهاشكلمنأشكالالعلاجالنفسيالجماعيتساعدالأفرادفيحلمشكلاتهمStarr)وعرفهاسيتار
منخلالتجسيدالمواقفوالمشكلاتالتيتشكلأسبابالاضطراباتلدىالفردبمشاهدتمثيلية،

(.2006سليمان،)ممايساعدالفردعلىحلها

عيالتيتركزعلىالأفعال(علىأنهاإحدىطرقالعلاجالجماBanniste)كماوعرفهابانيســـــــت
أكثرمنتركيزهاعلىالكلام،وذلكأنهاتســـــــــتخدمالفعلوالحركةوالصـــــــــوتلمســـــــــاعدةالأفرادعلى

 ,Jennings)التحســــــــــنوالشــــــــــفاء،منخلالتجريبأدوارجديدةقدلاتســــــــــمحبهاالحياةالعادية

2014.)
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 مبادئ ومفاهيم قامت عليها السيكودراما:

منالتطبيقاتالإرشاديةالتياستفادتوتأثرتبالعديدمنالحقول.فبالإضافةإلىتعتبرالسيكودراما
ماقدمهمورينومنأفكار،تأثرتالسيكودراماكذلكبأفكارأرسطوفيالتراجيديافيالفلسفةالقديمة،

دمهكمااستفادتمنالتطبيقاتالعلاجيةفينظريةالدور،إضافةإلىاستفادةالسيكودرامامماق
التلقائيةوالارتجالStanslavski)ستانسلافسكي وفيما.(Fox, 2008)(منأفكارفيموضوع

 سسالتيقامتعليهاالسيكودراما:يليوصفلأهمالمبادئوالأ

  التلقائية  أنّ(  Moreno)  مورينو  اعتبر:  (Spontaneity and Creativity)  والإبداع  التلقائية
  وتلقائية  بحرية  أنفسنا  عن  بالتعبير  قدرتنا  إلى  التلقائية  وتشير  الأفراد،  لدى  والأصالة  بالإبداع  ترتبط
  والإبداع  الكفاية  من  بدرجة  للاستجابة  للفرد  تحديا  وتمثل  للخيال،  محفزا  تعتبر  كما  النمطية،  عن  بعيدا

 (. Holmes, et al, 2005) الجديدة للمواقف

  ( Greenberg, 1975)  جرينبرج  ايرا  وتؤكد  السيكودرامي  الموقف  به  يقصد:  (Situation)  الموقف
 كل  فإن  ذلك  عند  والمكان،  الزمان  حواجز  تتلاشى  وفيه"  والآن  هنا"  حالة  هو  بالموقف  المقصود  أنّ

  في  مستقبل  يوجد  ولا  ،ماض  يوجد  فلا  والآن،  هنا  يحدث  السيكودرامي  المسرح  خشبة  على  شيء
 سواء  المريض  حاضر  في  يكون  يحدث  ما  فكل  الجغرافية،  للمسافات  معنى  ولا  السيكودرامي،  الموقف

  حقيقية  التلقائية  تكون  حتى"  والآن  هنا"  جميعا  تحدث  المستقبل  مخاوف  أو  ،الماضي  مشكلات
 . مشكلته حل المريض ويستطيع

  من  يقدم  السيكودراما،  أساليب  بين  من  شيوعا  الأكثر  سلوبالأ  يعتبر  : (Role play)  الدور  لعب
 يقدم  المساعدة  الذوات  وبمساعدة  الادوار  لعب  خلال  ومن  حياته،  من  واقعيا  موقفا  الرواية  بطل  خلاله
 جوانب  على  التعرف  فرص  من  يزيد  مما  بها،  وعي  على  يكون  لا  قد  لديه  مختلفة  جوانب  الرواية  بطل

 ،متوقعة  بأحداث  الدور  لعب  يتعلق  وقد  جديدة،  بطريقة  الأحداث  رؤية  للفرد  ذلك  ويتيح  لديه،  الصراع
 (. Dayton, 2005) الفرد حياة في ماضية أو ،حالية أو
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 للتعبير  للفرد  الفرصة  إتاحة  خلال  فمن  الانفعالي،  بالتفريغ  الاستبصار  يرتبط  (:Insight)  الاستبصار
  المختلفة  المشكلة  بجوانب  وعيا  أكثر  ذلك  يجعله  سلوكه،  تقييم  وإعادة  المختلفة  انفعالاته  عن  حر  بشكل

 من  العديد  يختلف  ولا(.Dayton, 2005)  لمواجهتها  والبدائل  الفرص  إيجاد  من  تمكنه  وبالتالي
 ذلك  مع  ويتفق  حلها،  يمكن  لا  وبدونه  المشكلة،  حل  عملية  يتوسط  الاستبصار  أنّ  في  السيكولوجيين

  استبصار  يتبعه  الذي  التلقائي  الانفعالي  التنفيس  يحدث  بالسيكودراما  العلاج  فيحيثإن  زهران  حامد
 (. 1997 زهران،)  جماعي موقف في ذاتي

 مواجهة  خلال  من  التوتر،  من  التحرر  إلى  المصطلح  هذا  يشير  (:Catharsis)  التطهير  أو  التنفيس
 معروفة  غير  عوامل  على  التعرف  من  وتمكنه  بالراحة  الفرد  يشعر  مما  لديه،  الصراع  لموضوع  الفرد

  وذلك  التفريغ  كلمة  استخدام  إلى  النفسيّة  العلوم  أدبيات  وتميل  لديه،  الصراع  بموضوع  تتعلق  بداخله
(. Baim, Burmeister & Maciel, 2013) المفهوم هذا  عن  للتعبير

 :عناصر السيكودراما

منمجموعةمنالعناصرالتيتتكاملفيمابينهاحتىيمكنأنتنجحوتؤتيتتكونالسيكودراما
التربيةوالتدريب.هذهالعناصركمااتفقت،ثمارهاسواءفيمجالالعلاجوالإرشاد أوفيمجال

التيتناولتالسيكودراماهي:الدّراساتعليهامختلفالكتاباتو

(:وهوالشخصالذييظهررغبةThe protagonist)الشخصيةالمحوريةأوبطلالرواية .1
ويختارهالمعالجليقومبالدراماعلىالمسرحويصورتجاربهوعالمهوخبراتهبتلقائية،والبطلهو
العلاج بموضوع يتعلق والذي المسرح الذيسيتمعلاجهعلى والموقف الحدث يختار الذي

 .(2010مصطفى،)

المسؤولعنإعدادالمسرحللحدثالدرامي،وإعداد(:وهوThe director)المخرجأوالمعالج .2
المجموعةللعلاجالسيكودراميواختياربطلالروايةومساعدةالمشاركينعلىالإحساسبما

نهالمسؤولعناختيارالأنشطةوالأهدافوالتقنياتالعلاجيةالمستخدمةفيكلأيؤدون،كما
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جلسةعلاجية،وغالبامايكونمعالجانفسيامتمرسا،لديهخبرةعلميةوعملية،ويساعدفي
 (.Sajnani & Johnson, 2014اتخاذالقرارويهتمبأفكارأيفردمنأفرادالمجموعة)

همأعضاءمنالمجموعةيساعدون(:The Auxilliary egos)ساعدةالذواتأوالأنواتالم .3
بطلالروايةعلىلعبدورهمنخلالمايقومونفيهمنلعبأدواررمزيةلأشخاصفيحياة
بطلالروايةوموضوعصراعه،أوفيالموقفالسيكودراميمثلأدوارالأموالأبوالأصدقاء

ويشتركون المهمينفيحياته تنفيذوالأشخاص البطلفي لمساعدة السيكودرامي العلاج في
 (.2010الدوروتعزيزورفعوعيهبمشكلاته)مصطفى،

والحاضرين،وهمعبارةعنالأعضاءالمشاهدين(:The Audience)المجموعةأوالجمهور .4
تعكسوالمشاركينفيالجلسةالسيكودرامية،ويمثلونالرأيالعاموالاستجابةوالتعليقاتالتي

مدىالقبولأوالرفضحولمايصدرعنالبطلمنفكروانفعالوسلوك،ومنناحيةأخرى
 (.2002مطر،)فإنالبطليعكسمايدورفيذواتالمجموعة

(:وهوالمكانالذييؤديفيهالمعالجالسيكودرامينشاطه،The Stage)المكانأوالمسرح .5
هومكانومسرحبلاستائريسمحللمشاركينالسيكودراميوالمسرح،لهةولاتوجدشروطمحدد

أنيكونواأكثرتلقائيةلأداءأدوارهمالتلقائية،ويفترضفيهأنيكونمكاناواسعالايحتويعلى
 (.2010مصطفى،)تعقيدات،بحيثيسمحلأفرادالمجموعةبالتحركفيهبكلحريةويسر

والمكانالذييمثلالحياةبالنسبةللبطلليستطيعأنالمسرحه(فإن2005ّ)كاربوآخرونوحسب
يتحركويمثلبحريةوعفوية،ويكونالمكانيحاكيالواقععلىقدرالإمكان،فمثلاإذاكانالحوار

فالمخرجأو المطبخ يفي توفيركلما يحاول الجلسة المطبخقائد أدوات المكانمنطاولة، لزم
فاتبينالاشخاصوأماكنهموهذايساعدالبطلأنيعيشالحدثالأساسية،ويراعيالمخرجالمسا

مرةأخرى،وتساعدهفيإخراجمشاعرهوالتعبيرعنهامنجديدفيحالةعدمقدرتهعلىذلكفي
 الواقع.

 :أهداف السيكودراما
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تسعىإلىتحقيقالأهدافالتالية:السيكودراما(أن2013)عبدالحميديرى

 تشجيعالفردبالتعبيرعنمشاعرهمنخلالتمثيلالخبرةمباشرة. -

 والخوفوالتوتروالألم.سلبيّةتمثيلالمواقفوالعلاقاتالتيتسببالمشاعرال -

 غيرالملائمة.السلوكيّةتنميةالفردليفهمسلوكهالخاصوالمظاهر -

 إدراكالواقعبشكلحقيقيواتخاذالقراراتالمناسبة.مساعدةالفردعلى -

 محاولةالكشفعنالمشكلاتالتييعانيمنهاالفردلفهمذاتهوإدراكرغباته. -

 .جتماعيّةتعليمالفردمهاراتجديدةوالاستعدادللمستقبلمنخلالالخبرةالا -

 والضعف.تشجيعالفردعلىاستبصارذاتهوتقويتهاوالتعرفعلىمواطنالقوة -

 إتاحةالفرصةأمامالفردلإشباعالحاجاتمنخلالاللعبوالتخيلوالتمثيل. -

 تجسيدالأدوارمنأجلالتنفيسالانفعاليوالتحررمنالتوترالنفسي. -

 إيجادحلولنموذجيةجديدةبطرقغيرتقليدية. -

 الإسهامفيتحقيقالتوافقالنفسيوالانفعاليوالتفاعلالاجتماعي. -

 :السيكودراما تفنيّا

فنيّاتالتمثلالفنيةالسيكودراميةواحدةمنعناصرالسيكودراماالمهمة،ونظرالوجودعددكبيرمن
فمن العمليةالأهميّةالسيكودرامية، من الهدف تحقق التي السيكودرامية الفنية اختيار بمكان

،والتيتعينبطلالروايةوباقيعناصرالعمليةالسيكودراميةعلىتحقيقالحالةالتلقائيةالسيكودرامية
والسيكودراما السيكودرامية، العملية أفراد لجميع الصحيح السيكولوجي النفسي والبناء
وشجاعة فيه، والعلاج إدارته عن المسؤول جانب من مهارة يتطلب نفسياجماعيا علاجا تعتبر
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المشا كوميديمن قالب استخدام في العملية هذه جمال وينكشف الأمان، من وشبكة ركين
(Alexandra, 2006).

التيتستخدممنخلالعناصرالسيكودراما،وترىزيركامورينوأنالمخرجينفنيّاتاليوجدعديدمن
قديمةلمقابلةالتغيرفيالمواقففنيّاتأوتعديل،جديدةفنيّات(يمكنهمابتكاروإضافةالمعالجين)

وفقالظروفالجلسة،وتوظففنيّاتال(.حيثيتمتحديدواختيارMoreno, 1975)الحاليةللمريض
لإحداثالحدالأقصىمنالابتكاريةوالإنتاجية،والتوجهالعلاجي،ومنهنايتمتطبيقفنيّاتالهذه

يمكنأنيكونوفقاللخطةبدونترتيبمسبق،وعلىالملائمةفيأثناءالعرض،واختيارهافنيّاتال
حتىتكونسببافياستبصار؛فنيّاتالالمرشد)المعالج(أنيكونحساسافياختيارهواستخدامهلهذه

:فنيّاتال(.وفيمايليعرضلبعضهذه2003يحيى،)المريض)البطل(واستبصارالآخرين

المعالجساسيةفيالعلاجالسيكودرامي،فالدورالوحدةالأ:يعتبرلعب(Role playلعبالدور)    .1
دواالأدوارالتيتمثلمحورحياتهموخبراتهمالماضية،ممايساعدهميساعدأفرادالمجموعةليؤ

علىتفريغرغباتهمالمكبوتة،وتعلماستجاباتمناسبة،وتعتمدهذهالفنيةعلىالتوجيهاتالتي
الدور،وفيحالعجزالمسترشدعنأداءالدور،يقومالمعالجبتنفيذيقدمهاالمعالجأثناءأداء
المسترشدعلىتعلمالسلوك،ومنثميتمعقدمناقشةلماتمتعلمههذاالدوركنموذجيساعد

(Sajnani & Johnson, 2014; Moreno, 1994ومادارأثناءتطبيقهذهالفنية)

منخلالهذهالفنيةبمعايشةالواقعبلعبدورغيريقومالفرد:(Role reversal)عكسالدور.2
دورهالأساسيكدوربعضالأفرادالآخرينالمؤثرينفيحياتهمثلدورالأبأوالمعلمأوالزوج
أوغيرهم،كماتساعدهعلىرؤيةالمشكلةمنوجهةنظرأخرى،وتساهمفيتحسينمستوى

؛غانم،2015قداتالخاطئةالتيتسببالتوتر)أبوالسعود،الإدراكالواعيوالتخلصمنالمعت
2003.)

عندمايكونالبطلعاجزاعنالتعبيرعننفسهبالكلام،سلوبهذاالأ(:يستخدمMirror)المرآة.3
حيثتوضعذاتمساعدةفيجزءخاصمنسلوكهفيموقفماوتستمرالأناالمساعدةفي
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لبطلرؤيةترىالشخصيةنفسهامنخلالعينهامايعطياتمثيلدورالمريضلمشكلته،ف
عضاءالمجموعةن،وهيتعنيأنيؤخذالفردمنالمسرحويحلمكانهألنفسهكمايراهاالآخرو

وهمالذينيأخذوندورهفيالمشاهدالتياختارهاالبطل،والبطلينظرمنخارجالمسرحلهذه
المشاهد،والهدفمناستخدامهذهالتقنيةهيمساعدةالبطلأنلايكونمنهمكافيالحدث

أنوقداستطاعمورينو(Baim, 2007)وبالتالييستطيعأنيدركالصورةكاملةمنبعيد
 Mirrorالمرآةخلفالظهرفنيّاتأخرى،وأسماهافنيّاترفنيةالمرآةويستخلصمنهايطوّ

Techniques Behind Your Back:وتنقسمإلى،

(:وفيهاBehind Your Back Audience Technique)فنيةالجمهورخلفظهرك .أ
هغيرموجودحتىيعطييتخيلالجمهورمغادرتهللمسرح،فيحينيظلجالسامتظاهراأنّ

للمريضالحريةالكاملةفيالتعبير،وهذهالفنيةتستخدمكنقطةبدايةللعملالسيكودرامي،
 أعضاءالجماعةأدارواظهورهمللمريضبالفعل.وتكونأكثرفاعليةلوأنّ

(:أدخلمورينوهذهالفنيةعندمارأىTurn Your Back Technique)فنيةأدرظهرك  .ب
يرامنالممثلينيرتبكونفيأثناءتقديمالمشهدوجهالوجهأمامالجماعة،وهناعلىكثأنّ

المعالجالسماحلهمبإدارةظهورهمللجماعة،ويقومالممثلونبالتمثيلكمالوكانوابمفردهم
فيمنازلهمأوفيمكانآخرحتىإذاماتعودواالموقفالتمثيلياستداروامرةأخرىلمواجهة

 (.Moreno, 1975هور)الجم

السحري.4 هذاالأThe Magic Shop)الدكان يستخدم الروايةعلىسلوب(: بطل لمساعدة
عندمايظهرالمسترشدرغبةفيسلوبولوياته،كماويستخدمالمعالجهذاالأأتحديدأهدافهو

،منخلالاستبدالهاسلبيّةتغييروتعديلمالديهمنصفاتشخصيةوأفكارومبادئومشاعر
إلىتحقيقها،منخلالاستخداممهاراتيسعىالمسترشدإيجابيّةبشكلرمزيبصفاتشخصية

وإظهارنقاطالقوةجابيّةيالتفاوضوالإقناع،كمايمكناستخدامهذهالفنيةلتعزيزالصفاتالإ
(.Blatner, 2000لدىالفرد)
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عدة،بالبديلهواستخدامشخصأوأنامسا(:المقصودDouble Technique)فنيةالبديل.5
المريض(وتكونبمثابةبديللدورالبطلوتتفاعلمعهكمالوكانتتقومبالتمثيلأمامالبطل)

حجرتهاتستعيدهيالذاتالمريضة،وتعطيزيركامورينومثلالتنفيذهذهالفنية:"المريضةفي
أحداثيومهاالذيانتهىلتوه،وكلمنالمريضةوالأناالمساعدةيؤديانالحركاتنفسهافي

هنا للنوم، الفراش البكاءتجهيز في تنفجر ثم بتعاستها المريضة بإشعار "المساعدة" تقوم
والصراخ،وتقول:لماذاأكذبعلىنفسي؟إننيأستطيعالكذبعلىالآخرينلكننيلاأستطيع

"وبهذايمكنهاأيضاأنأكونحمقاءفأكذبعلىنفسي،وعندذلكتأخذالمريضةفيالبكاء
نفسهامناض يعتملفي )التخفيفمما يقومMoreno, 1975طراباتوصراعات والبديل )

بالتعبيرعنأحاسيسومشاعرالبطل،كتعبيرهعنشعورالبطلبالخوفوتعبيرهعناتجاهات
البطلالعدائية،أوتعبيرهعنعاطفةالحبالتيلايكونبمقدوربطلالروايةأنيعبرعنها

)أحاسيسومشاعرمفترضة(تبدوعيّنةاتمبمفرده.وقدينتهزالبديلالفرصةفيعبرعنافتراض
انالأداء،وربمايتفقأولايتفقبطلالروايةمععديدمنالأفكارلهفيالموقفالدراميإبّ

التييعبرعنهاالبديل،وهناتظهرفائدةالبديلفيمعاونةبطلالروايةعلىإنتاجدلائلجديدة
التيلايستطيعالبطلأنيقدمهابنفسه)سليمان،وإشاراتوتلميحاتلمزيدمنالفهمللأدوار

1999.)

(:لاتختلفهذهالفنيةكثيراعنفنيةMultiple Double Techniqueفنيةالبديلالمتعدد).6
المسرحومعهآخرون المريضعلى يكون وفيها بديل، أكثرمن بوجود تتميز لكنها البديل،
بوصفهمبدائلله،وكلمنهميمثلمرحلةمنمراحلحياته،فأحدهميقومبدورالمريضالآن

ويقومآخربتمثيلدورالمريضبينمايقومالمريضبتمثيلنفسهفيالماضيعندماكانصغيرا،
(.وترىزيركامورينوأنفنيةالبديلالمتعددأوالازدواجالمتعدد2003يحيى،)فيالمستقبل

تكونأكثرفعاليةمعالمرضىالنفسيين،عندمايعانيالمريضمنضلالاتكثيرةتشملأجزاء
(.Moreno, 1975)منجسمه،فيقومكلمساعدبتمثيلعضومنأعضاءجسمالمريض
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(:فيهذهالفنيةيطلبالمعالجمنالمسترشدأنيتخيلنفسهوحيداSoliloquyمناجاةالنفس).7
فيمكانما،ويقومبالتعبيرعننفسهوأفكارهومشاعرهبشكلتلقائيودونأيقيود،وذلكمن

ىأنخلالالطلبمنالمسترشدأنيسيرويفكربصوتمرتفعحولأيقضيةتشغله،عل
(.2010مصطفى،)يتحدثالمسترشدبلغةهناوالآن

فنيةالصديقالحميم:وهيفنيةحلتمحلفنيةمناجاةالنفسفياستخدامهاسيكودراميامنذأن.8
بتجريبهاعبرصورمختلفة "قام الفرنسيان المسرحيان القرنالكاتبان كورنسيلوراسين"إبان

البطلتكونعلىالمسرحبالأداءالسيكودرامييسوغهأنّالسابععشر.وظهورالصديقالحميم
لديهحاجةللتحدثإليهودورهمحصورفيالاستماعإلىخططالبطل،وأنيكونصدىلآرائه

(.2008العاسمي،)الشخصيةالظل"ه،ويسمىالصديقالحميمأحيانا"ومشاعر

عبارةعنفنيةتستخدمفيهاالرموزعندما(:وهيSymbolic Realization)الإدراكالرمزي.9
،مثلاستخدامالحيواناتالمفترسةللتعبيرعنالسلطةعيّنةيخشىالإنسانالتعبيرعنمشكلةم

(.2004)زقوت،

(:وفيهايقدمالفردنفسهفيمنزله،أوSelf Presentation Technique.فنيةتقديمالذات)10
ويرصلتهبالآخرينفيتلكالمجتمعات،وهويعرضكيفمكانالعمل،اوالمدرسة،معتص

الدراميةفيكيفيةتصورهووجهةنظرهفنيّاتاليتصرفالناسفيماقيلويقالمعاستخدامأبسط
يقومالفردخلالهذهالفنيةبتقديمذاتهبطريقةجيدةأيضاو(.2008عنالعالم)أبوحذيفة،

الاسموالعمروالهوايةوالميولوالهدفوالصفاتالحسنةأمامأعضاءالجماعةمنحيثومناسبة
الذاتي الوعي لتحسين ومشاعره وأفكاره وانفعالاته ذاته عن والتنفيس للتعبير وذلك والسيئة،

(.2003؛غانم،2015)أبوالسعود،وخفضالتوتر
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:استخدامات السيكودراما

تسهمإسهاماكبيرافيعمليةالعلاجوالإرشادالجماعيمن(أنالسيكودراما1999يرىشحاته)
خلالخمسةاستخداماتوذلكعلىالنحوالتالي:

 .السيكودراماباعتبارهاوسيلةمنوسائلالعلاجالنفسي -

 .السيكودراماوسيلةمنوسائلالتدريب -

 اعلاجيااجتماعيا.أسلوباعتبارهاالسيكودراماب -

 .باعتبارهاوسيلةمنوسائلالتربيةوالتعليمالسيكودراما -

 امنأساليبالترفيهوالترويح.أسلوبالسيكودراماباعتبارها -

السيكودرامامعها:أسلوب(العديدمنالمشكلاتالتييمكناستخدام1999ويذكرعقل)

،الكذب،التدريبجتماعيّة:السرقة،التدريبعلىالمهاراتالاالسلوكيّةالمشكلات  ففيمجال -
 علىمهارةالعنايةبالذات،العنفوالعدوان،الانعزالوالانطواء،السلوكالفوضوي.

مجال - الخجل،والتربوية  النفسيّةالمشكلات  وفي بالذات، الثقة ضعف الامتحان، قلق :
الا الأزمات مواجهة الذات، تأكيد التعبير،ضعف عن العجز الانتباه، ،اعيّةجتماضطرابات

 .النفسيّةالصدمة

:الخوفالاجتماعي،عدمالانتظاموالنظافةالعامة،الدفاعجتماعيّةالمشكلات الاوفيمجال -
دمالاعتناءبالممتلكاتعنالحقوق،عدمالاعتناءبالمظهروالملابس،الخضوعللآخرين،ع

 العامة.والشخصية
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 :مميزات السيكودراما

السيكودرامابالعديدمنالمميزات،إذتعتبرطريقةاقتصاديةفيالإرشادمنحيثالوقتوالجهدتتمتع
عن التعبير كيفية يتعلمون إذ الطلبة، وخاصة الأفراد لدى ومقبولة محببة وأنها العملية والنتائج

ال بمشاعرهم ترتبط التي والعصبيةسلبيّةالمشكلات والغضب والخوف كالتوتر والشعورالمكبوتة
و والتقبل المتبادلة الثقة حيث من الفرد سلوك تنمية في وتسهم والفشل، والاحترامالتكيّفبالذنب

بالذاتمن والإصغاءوالحوارالإيجابيوالتواصلمعالآخرين،وزيادةفاعليةالاستبصاروالوعي
بعيداعنالسلوكالعدوانيوالمخاوفإيجابيّةأجلتناولالمشكلاتوحلهابطريقةمناسبةوبأساليب

الم للتغيير والتخطيط الإيجابي والتعبير التخيل مهارات وتطوير الأفكارالمرضية واختيار ناسب
 (.2016جمعة،المنطقية)

 :عيوب العلاج بالسيكودراما

.اخاصاطريقةعلاجيةتحتاجمنالمهنيتدريب.1

المختلفةلاستخدامهاالنفسيّةفياستخدامأنواعالعلاجاتابالسيكودراماأنيكونمرنعلىالمعالج.2
بشكلمرنخلالالجلساتممايخدمالهدفالعلاجي.

 (.2000لايحدثتغييراتجذريةفيالتركيبالأساسيفيشخصيةالمريض)جبل،.3

 : مراحل السيكودراما

مراحلهي:كونمنثلاث(تت2004بحسبعلي)إنالسيكودراما

:تهدفإلىإزالةالحواجزوالتوتروالرهبةوالخوف،وتشجيعالأعضاءمرحلة الإعداد أو الإحماء
المشاركينللقيامبالعملالمسرحيضمنإطارالبرنامجالإرشاديلإحداثتفاعلواندماجفيمابينهم،

و دافئة وبينمبنيةإيجابيّةوتكوينعلاقات الأعضاءمنجهة، بين والتفاهمسواء الاحترام على
المخرجمنجهة،وتهيئةجوومناخمناسبلبناءالثقةوالاستكشافوالتعبيروزيادةالإحساسبالأمان

.النفسيّةوذلكمنخلالالتمارينالحركيةوالفكريةو
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ويتماختيارالبطللمناقشته:تهدفللدخولفيقلبالعملالسيكودرامي،مرحلة الحدث أو التمثيل
حولالحدثوالمشكلة،وفهممايدورفيذاتهمنأفكارومشاعر،ويقومالأنواتالمساعدةبتمثيل

المشهدالدراميوكأنهيحدثالآن.

:تهدفإلىتجهيزالبطللاستعادةتوازنهالنفسيوالانفعالي،وذلكمنخلالالتغذيةمرحلة التكامل
تتم التي للمشكلة،والتدعيمالإيجابيالراجعة المسببة الجوانب بمناقشةالأداءمنأجلاستبصار

وملاحظات أفعال ردود على والتعرف عليها السيطرة وكيفية بالمشكلة الإحساس وتنمية للبطل،
 أعضاءالمجموعة.

 :جتماعيّةالمهارات الا

ملحوظ جتماعيّةالا المهارات موضوع برز على النفسيين والمرشدين الاختصاصيين قبل من بشكل
 جتماعيّةالا المهارات الإرشاديوالعلاجيعلىحدسواء،حيثتعتبر الذاتيوالمستوى التطور مستوى

 ويتعاون الآخرينفيتفاعل، نحو يتحرك أن على تساعده الفردحيث حياة في الأهميّة ذات المهارات من

يقومون ويشاركهم معهم العلاقات، هامويقيموم أنشطة من به ما  والعطاء الأخذ بينهم وينشأ معهم

 واتجاهاته وانفعالاته مشاعره عن ويعبر بهم، الآخرين،ويتأثر في يؤثر جماعته في فعالاً عضواً فيصبح

 مختلفة، اجتماعيّة مشكلات من يصادفه أن يمكن ما مواجهة عليهممن الإقبال هذا ويمكنه نحوهم،

 معقول قدر تحقيق في يساعده الذي الأمر وهو المشكلات هذه لمثل الفعالة الحلولإلى التوصل ومن

الفتاح، أو جماعته مع والتوافق التكيّف تحقيق من النهاية في يمكنه النفسيّة منالصحة بيئته)عبد
2010.) 

 :جتماعيّة مفهوم المهارات الا

ووضعالحدودالتيجتماعيشكالالسلوكالإلأهاتعزيزبأنّجتماعيّة(المهارةالا2003)فرجعرف
أوعلىالأقلعدمتجاهلإيجابيّةبجتماعيّةتتفقمعالآخرينوالاهتمامبالتعاملمعالمتغيّراتالا

هاالقدرةعلىالعملمعالجماعة،والسعي(فقدعرفهابأن2010ّهذهالمتغيّرات.أما)عبدالفتاح،
.جتماعيّةأعضاءالجماعةوالقدرةعلىالمشاركةالفعالةفيالحياةالالتحقيقالتعاونمعكل
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هاعاداتوسلوكياتمقبولةاجتماعياًيتدربعليهاالفردإلىدرجةالإتقانوالتمكنأنّأيضاوتعرف
لذلكتعدعمليةالمشاركةبينالأفرادفيمواقفالحياةاليوميةوالتي،منخلالالتفاعلالاجتماعي

تتمثلفيقدرةالفردجتماعيّةمعلاقاتناجحةمعالآخرين،كماأنالمهاراتالاتقيأنهاأنمنش
العلاقاتالا إدراك المواقفالا،جتماعيّةعلى والتفاعلمعهمفي وتحمل،جتماعيّةوفهمالآخرين

الا الا،المتباينةجتماعيّةالمسؤوليات وبيئته الفرد بين المستمر التوازن )لقوقي،جتماعيّةوتحقيق
2016.) 

 :جتماعيّة المهارات الا أهميّة

مباشر جتماعيّةتؤثرالمهاراتالا نالفردتقديرالذاتفيطفولتهحيثيكوّفيعدةجوانبولهاتأثير 
همقبولوينالاستحسانالآخرينإدراكهبأنّالمبكرةومايليهمنمراحلإلىمرحلةالمراهقةمنخلال

والاقتدار، والكفاية بالقيمة يشعرون يجعلهم ما وهو والأقران والمعلمين الوالدين من سيما فاذالا
يتكونلدىالفرد؛منالوالدينوالمعلمينعلىالمبادرةوالاستكشافوالقيمةتشجيع ،صاحبالقبول

قديرذاتهويتجلىذلكفيمواجهةالمشكلاتوالضغوط)النفيعي،وتجتماعيّةتحسينفيمهاراتهالا
منعواملالتوافقالنفسيللطلبةعلىالمستوىالشخصي(.لذاتعدهذهالمهاراتعاملا2009ً

والاجتماعي،إذتحدددائرةالعلاقاتوالتفاعلاتاليوميةوطبيعتهاللشخصمعالمحيطينبه،وكذلك
إيجابيّةتواصلالاجتماعيوالقدرةعلىمشاركةالآخرينوالتأثيرفيهمبطريقةتعدمظهراًمنمظاهرال

المهارات(.وفيهذايرىكوتمانأن2013ّللفرد)العمري،جتماعيّةوهيأساسيةلنموالعلاقاتالا
وتقللجتماعيّةتؤديإلىانتباهالطلبةللمهامالتعليميةوتمكنهممنتطويرالعلاقاتالاجتماعيّةالا

 (.Gottman, 2001لديهم،وتجعلهمأكثرفاعليةوتقديراًلذواتهم)السلوكيّةمنالمشكلات

علىمختلفالمستوياتكمايلي:جتماعيّةالكبرىللمهاراتالاالأهميّةأن(2008الددا )كمايرى

أنيحظىبقبولالآباءجتماعيّة:حيثيستطيعالفردمنخلالالمهاراتالاالمستوى الأسري  -
 والإخوةفيتفاعلمعهم،ويتفاعلونمعهبشكلمثمرفيجومنالألفةوالمودة.
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:حيثيواجهالطفلعالماجديداأوسعمنمحيطالأسرةفلاالمستوى التعليمي في المدرسة -
الا المهارات فن التعاملمعالآخرين،فمنخلال فن إلامنخلال يستطيعجتماعيّةاحترام

 الطفلأنيفهممعلمهويستجيبله.

بالنسبةللطفلهيالأداةالتيتمكنالفردمنالتعاملمعجتماعيّة:فالمهاراتالاالمستوى العام -
 الآخرين.

 :جتماعيّةمكونات المهارات الا

التييعتقدونبها،وقداتفقكلمنالنظريّاتكلحسبجتماعيّةتناولالعلماءمكوناتالمهاراتالا
تتكونمن:جتماعيّةإلىأنالمهاراتالا(2010)(ورياض2008)المخظى

إلىكثافةالسلوكالتيتصدرجتماعيّةللمهاراتالاالسلوكيّةتشيرالمكوناتمكوناتسلوكية: .1
وضع ويمكن الآخرين. مع تفاعل موقف في يكون عندما ملاحظتها يمكن والتي الفرد من

فيتصنيفينرئيسيينهما:السلوكيّةالمكونات

كبرىفيمواقفالتفاعلالاجتماعيأهميّةسلوكاجتماعيلفظي:وهذاالنوعمنالسلوكله .أ
لةبشكلمباشر،ومنأمثلته:إبداءالطلبمباشرة،رفضفهوالذييعملعلىنقلالرسا

 طلبمعين،الشكرأوالثناء،والسلوكالتوكيدي.

سلوكاجتماعيغيرلفظي:وهذاالسلوكلايقل،ويشمللغةالجسدوالإيماءاتوالتواصل .ب
لهاالمصداقيةالأكثرفيالتعبيرمنالبصري،وحجمالصوتوتعبيراتالوجه،ويقالأنّ

أنهمرتاحوتبدوعليهتعبيراتالتعب،وفيالعمليةسلوكاللفظيمثلالطالبالذييخبركال
 القصوىفيملاحظةالمسترشدوفهممشكلته.الأهميّةالإرشاديةيأخذهذاالنوعمنالسلوك

ملاحظةوتشـملأفكارالفردواتجاهاته،ومدىمعرفتهبالاسـتجاباتمكوناتمعرفية:وهيغير .2
،بـالتـاليالتصــــــــــــــرفبمـاجتمـاعيـّة،وفهمالســــــــــــــيـاقـاتالاجتمـاعيـّةبـةفيالمواقفالاالمنـاســــــــــــــ
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التيتحكمالســـــــــلوكجتماعيّةيناســـــــــبالموقف.ويقصـــــــــدبالجانبالمعرفيالوعيبالأنظمةالا
فيموقفما.

 :جتماعيّةتصنيف المهارات الا

يلي:،الذييتضمنماجتماعيّة(تصنيفهللمهاراتالا2003استعرضفرج)

مهاراتتوكيدالذات:وتتعلقبمهاراتالتعبيرعنالمشاعر،والآراءوالدفاععنالحقوقوتحديد .1
 وحمايتهاومواجهةضغوطالآخرين.الهُويّة

مهاراتوجدانية:مثلالمشاركةالوجدانيةوالتعاطف،التيتعملعلىتيسيرإقامةعلاقاتوثيقة .2
 التفاعلبينهم.ووديةمعالآخرينوإدارة

 مهاراتاتصاليةوتنقسمإلىقسمين: .3

مهارةالإرسال:وتعبرعنقدرةالفردعلىتوصيلالمعلوماتالتييرغبفينقلهاللآخرين .أ
 .جتماعيّةنوعية،مثل:التحدثوالحواروالإشاراتالاعمليّاتلفظياأوغيرلفظيمنخلال

مناللفظيّةوغيراللفظيّةنتباهوتلقيالرسائلمهارةالاستقبال:وتعنيمهارةالفردفيالا .ب
 الآخرين،وإدراكهاوفهممغزاهاوالتعاملفيضوئها.

والانفعالية:وتشيرإلىقدرةالفردعلىالتحكمبصورةمرنةجتماعيّةمهاراتالضبطوالمرونةالا .4
معالآخرين،،فيمواقفالتفاعلالاجتماعيفيسلوكهاللفظيوغيراللفظيالانفعاليخاصة

وتعديلهبمايطرأعلىتلكالمواقفمنمستجداتلتحقيقأهدافالفرد،وبطبيعةالحالفإن
يجبأنتوجهببوصلةمعرفةالفردبالسلوكالاجتماعيالملائمللموقف،جتماعيّةالمرونةالا

 واختيارالتوقيتالمناسبلإصدارهفيه.
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 : جتماعيّةتقويم المهارات الا

،هي:جتماعيّةأربعةأساليبلتقويمالمهاراتالا((Bellak & Othersبيللاكوآخرونحدد

 .المقابلة .1

 .مراقبةالذات .2

 .قوائمالتقدير .3

 .السلوكيّةالملاحظة .4

،وذلكباستخدامالورقةوالقلملتلخيصجتماعيّةوقدتستخدممقاييسالتقديرفيتقويمالمهاراتالا
بعضالأحكامعلىالتلميذبواسطةالمعلمينأوالآباء،وهذهالطريقةتستخدملتقويمموضوعاتلا

(.2003شعبان،)يمكنملاحظتهابسهولة

 :جتماعيّة قصور المهارات الا

وعلاقاتهمعالمحيطينبهوتفاعلهمعهم،،قديؤثرعلىحياةالفردجتماعيّةقصورالمهاراتالاإنّ
إلىجانبالشعورالمستمربالحزن،والتشاؤم،والانعزال،وانعدامقيمةالذات،والبعدعنالمشاركة
التواصل على القدرة بفقدان والشعور بالآخرين، الثقة انعدام وبالتالي الآخرين، مع التفاعل أو

ربمافقدانأيهدفأومعنىللحياة،ممايؤديإلىزيادةعزلةالفردعنالمحيطالاجتماعي،و
(.2012)علي،الاجتماعي

يمكنتقسيمهإلىأربعةأقساموهي:جتماعيّةالقصورفيالمهاراتالا(أن2004ّ)الحميضيويرى

للقيامبالتفاعلمهمةبعضالأفرادليسلديهمالمهاراتال:إذأنّجتماعيّةعجزفيالمهاراتالا .1
 جتماعيبطريقةملائمةمعالآخرين.الا
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بعضالأفراديوجدلديهممحتوىومعرفةجيدةبالمهارات:إنّجتماعيّةعجزفيأداءالمهاراتالا .2
يحياتهم،لكنهملايستطيعونأنيمارسواهذهالمهاراتعندالمستوىالمطلوبفجتماعيّةالا

 ،ويعودذلكإلىنقصالحافز،أوانعدامفرصةأداءالسلوكبشكلمناسب.جتماعيّةاليوميةوالا

:بعضالأفرادلايوجدلديهممهاراتجتماعيّةعجزفيالضبطالانفعاليالمرتبطبالمهارةالا .3
ماجتماعيّة اكتساعيّنةتتناسبمعمواقف تمنعهممن الانفعالية الاستجابة المهارات،لأن ب

:جتماعيّةالملائمةللموقف،ومنالأمثلةعلىالاستجاباتالانفعاليةالتيتعيقتنميةالمهاراتالا
 .جتماعيّةالخوف،والقلق،والتوترعندمواجهةالمواقفالا

جتماعيّةبعضالأفرادلديهمالمهاراتالا:جتماعيّةعجزفيالضبطالذاتيعندأداءالمهارةالا .4
ولكنهملايؤدونالمهارةبشكلمناسب،وذلكبسببالاستجابةالصادرةعنالإشاراتالانفعالية،

،ولكنهمجتماعيّةومشكلاتالضبطالسابقةواللاحقة،أيأنبعضالأفراديتعلمونالمهارةالا
 لمستمرومناسب.لايظهرونهابطريقةدائمةأوبشك

 :جتماعيّةاكتساب المهارات الا

يمربمجموعةمنالمراحلوهي:جتماعيّةاكتسابالفردللمهاراتالا(أن1997ّ)حبيبيرى

الفرديحاولخلالهذهالمرحلةأنيفهمتعليماتالأداءوالمهاماللازمة:إذأنّالإدراكمرحلة .1
 ومطالبتلكالمهام.

التكنيكاتوالاستجابات:وتشيرهذهالمرحلةإلىتقويةالارتباطبينإعادةتنظيمالتثبيتمرحلة .2
 التيتؤديإلىالتقليلالتدريجيمنالأخطاء.

تكرارالاستقلالمرحلة .3 المهارةمنخلال لتطوير الذاتي الجانب على تعتمد المرحلة وهذه :
 ممارستها.

الاأسلوبوهناك المهارات اكتساب في تعلمجتماعيّةان يتم وفيه المباشر التعلم في الأول يتمثل
الا التعليمغيرأسلوببنفسجتماعيّةالمهارات في فيتمثل الثاني أما الأكاديمية، المهارات تعليم
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المباشرعنطريقثلاثاستراتيجياتهيالتعزيزالاجتماعي،والتوقعاتالمتعلقةبالنواتجالمستقبلية
 (.2010تجثمالنموذجالاجتماعي)عثمان،أوالتوقعاتالمدركةللنوا

 : جتماعيّةالمفسرة لاكتساب الأشخاص المهارات الا النظريّات

 :)سكنر( السلوكيّةأولا: النظرية 

هيعبارةعنمجموعةمنالسلوكياتوالعادات،جتماعيّةالمهاراتالافإنّالسلوكيّةوفقاللنظرية
ومنخلالجتماعيّةيقومالفردباكتسابهاوتعلمهاخلالمراحلنموهالمختلفة،عبرأساليبالتنشئةالا

،عنطريقتعزيزهاوتكرارها،تتحكمانفياستمرارتلكالمهاراتنيكفوقوىالاستثارةاللتقوىال
غيرمرغوبة،فمنالممكنإزالةأوحذفبعضالاستجاباتلدىأوكفتلكالمهاراتإذاكانت

الفردعنطريقإيقافالتعزيزالذيكانيتبعأويصاحبتلكالاستجابات،فعندتوقفالمكافآتأو
التعزيزاتفإنالاستجاباتتأخذفيالتضاؤلوالانطفاء،وهكذاتكتسبقوتهاكنتيجةللتعزيز،وعلى

أوالسيئةمنسلوكالانسانعنطريقعدماتباعها،الخاطئةالسلوكيّةذلكيمكنحذفالعادات
(.2011بمكافآتتأتيبعدها)أبومنصور،

 ثانيا: نظرية التعلم الاجتماعي )باندورا(:

بعضهاعلى كلمنالبيئاتالخارجيةوالداخليةللفردتعملفيصورةمترابطةيعتمديرىباندوراأنّ
ا الداخليةالبعضالآخر،ويحدث البيئتين بينكلمن المتبادلة للتفاعلات نتيجة والخارجية  لتعلم

يندفعونبفعلالقوى  المعرفيةوهوماأطلقعليهباندوراعمليةالتحديدالمتبادل،والأفرادلاعمليّاتوال
ال البيئة(والداخلية)الدوافعأوالحاجات(ولابفعل تفسيرالأداءيمكن  نماإبيئةالخارجية)مثيرات

أن نجد وهنا والبيئة، الشخصية المحددات بين متبادل تفاعل فيصورة الترميزعمليّات  النفسي
التعلمبالعبرةأو  والاعتباروالتنظيمالذاتيتلعبدوراكبيرافيعمليةالتعلم،وافترضباندوراأن

(.2015النمذجةهوأساسعمليةالاكتساب)أبوشندي،
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(نموذجاًآخرللتعلمالاجتماعيمؤداهأنMahony & Thoresonّ)  ونيوثوريسونكماقدمماه
سلوكالأفراديقعبينحدثينرئيسيينهماالأحداثالسابقة)المقدمات(والأحداثاللاحقة)النواتج(.

السلوك تسبق والسلوك،فالمقدمات المقدمات بين وظيفية علاقة وهناك السلوك، تعقب والنتائج
والنتائج،فأحداثالمقدمةوالنتائجتؤثرعلىمايفعلهالفرد،وضبطأحدهذينالحدثينأوكليهما

علىالمجالالذيتقعفيههذهأيضايساعدعلىحلمشكلاتالأفراد،ويعتمدالتعلمالاجتماعي
(.2000،الأحداث)عبدالله

 :بيك() ثالثا: النظرية المعرفية 

الأسبابالأساسية هي الذاتي والتقويم سلبيّةال التوقعات مثل المعرفية العوامل أنّ أصحابها ويفترض
 .(2000)عبدالله،جتماعيّةالا المهارات لقصور

 أن ينبغي":مثل للذات محبطة اعتقادات على تنطوي افتراضات عدة منا لكل نأ Emeryأمري ويؤكد

 الخلفية في قابعة الاعتقادات هذه وتظل ،"دائماً الأفضل أكون أن يجب":أو"الجميع من محبوباً أكون

 في التفكير تحريف إلى مؤدية بشدة الاعتقادات هذه تنشط وهنا عيّنةم أونكسة فشل واقعة تحدث حتى

 الاعتقادات لتلك راجعة بتغذية الإحداثيات هذه تقوم وإنما الحد هذا عند الأمر ولايقف السالب، الاتجاه

 المهارات وقصور التفكير تحريف من مزيد إلى يؤدي الذي الأمر أخرى، مرة والقوالبالنمطية سلبيّةال

(.2010وهبة،)الأفراد لدى

 :النفسيّةالضغوط 

تواجهالفردوالتيتخلقشكالالاضطرابالنفسيالتيأالمدخلالرئيسلمعظمالنفسيّةتعدالضغوط
سواءمعالنفسأومعمجتمعهالمحيط،وذلكلمالهامنتأثيراتالتكيّففياواضحلديهخللا

خارجيةوداخليةعلىحياةالفرداليومية،والتيمنالممكنأنينتجعنهاضعففيقدرةالفردعلى
نفعاليةوالفسيولوجيةالتيتؤثربشكلإصداراستجابةمناسبةللمواقفومايرافقهامنالاضطراباتالا

(.2008بطرس،)سلبيفيمجالأوأكثرمنمجالاتحياته
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(ظاهرةيجربهاالفردفيمواقفمختلفةتتطلبمنهتوافقاوتكيفامعStress)النفسيّةوتعدالضغوط
أوتجمعبينهذهالمتغيرات.،أونفسية،اجتماعيّةأو،البيئة،وقدتفرضعليهمتطلباتفسيولوجية

حشدالفردلطاقاتهلمواجهةمصدرالاستجابةللضغوطقدتبدواستجابةناجحةأحيانا،فإنّورغمأنّ
هذهالضغوطقديدفعثمنهاعلىشكلأعراضنفسيةفسيولوجية،والضغوطليستمقصورةعلى

وتكونأكثرصعوبةبالنسبةلهمفيالكبارفقطبليعانيمنهاالأطفالوالمراهقونعلىحدسواء،
يواجه التي الكيفية بنفس مواجهتها أو فيها التفكير يستطيعون لا لأنهم الكبارهامعالجتها، بها

(.2010)الخواجة،

 :النفسيّةتعريف الضغوط 

هيمجموعةمنالمصادرالخارجيةوالداخليةالضاغطةالتييتعرضلها(:"2002)تعريف شقير
مايصاحبذلكمنمعالفردفيحياته،وينتجعنهاضعفقدرتهعلىإحداثالاستجابةالمناسبة،

اضطراباتانفعاليةتؤثرعلىجوانبشخصيةالفرد".

الأحداثالحياتيةالتيقدتواجههفيهااستجابةالفردلمجموعةمنبأنّ(:"2012)تعريف أبو غالي
 .حياتهاليومية،وتشكللهخبراتغيرتوافقيةتعوقسيرحياتهالطبيعيةفيكافةمجالاتالحياة"

 :النفسيّةمظاهر الضغوط 

الجسميهيئنفسهلاإراديالذلك،حيثيقوممركزالضغطفيعندمايواجهالفردموقفافيهتوترفإنّ
معمصادرالتكيّف(بإرسالإشاراتإلىالجسمليبدأبالدفاععننفسه،وHypothalamuالدماغ)

الضغط،ويتمإفرازالأدرينالينفيالدم،فتزدادسرعةدقاتالقلب،ويرتفعضغطالدموتتسعحدقة
فيالرئتينويزدادإفرازالعرق،وعلىالرغممنأنردودأفعالالجسمهذهالعينويزدادمعدلالتنفس

هاليةأكبرفيظلالضغوطاتالتيتستمرلفترةزمنيةقصيرة،إلاأنّعاتساعدالفردعلىالعملبف
.(2008منالممكنأنتؤديإلىتدميربعضأعضاءالجسمعلىالمستوىالطويل)الخالدي،
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الممكنأنتظهرأعراضالضغوطفيعدمالقدرةعلىالتركيز،قصورفيالقدرةعلىهمنكماأنّ
في صعوبة الأحكام، في التحيز صائبة، غير أحكام إصدار والتقدير، المنطقي الحكم

اتخاذالقراراتالبسيطةواتخاذقراراتمتهورة،نقصالانتباه،استحواذفكرةواحدةعلىالفرد،التفكير
ال )إسماعيل،المشوش، والتنظيم التخطيط على القدرة تدهور الأحداث، استرجاع وصعوبة نسيان

2004.) 

 النفسيّة أنواع الضغوط 

يلتعددمدارسعلمالنفسوتخصصعلماءالنفس،وقدأوضح)سيلاالنفسيّةتتعددأنواعالضغوط
Selyeالتيلابدأنيتعرضلهاالإنسانفيحياتهالنفسيّة(أنهناكأربعةأنواعمنالضغوط

وهي:

(:والذييضععلىالفردمتطلباتزائدة،ويطلقعليهBad Stressالضغطالنفسيالسيء) .1
 أوفقدانشخصعزيز.،،مثل:فقدانعملDistressالكرب

2. ( الجيد النفسي مGood Stressالضغط وله لإعادة(: البيئةالتكيّفتطلبات أو الذات مع
 المحيطة،كالسفرأوولادةطفلجديد.

الناتجعنتراكمالأحداثالمسببةللضغطالنفسيHyper stressالضغطالنفسيالزائد) .3 :)
 بحيثتتجاوزمصادرالفردوقدراتهعلىالمواجهة،وتختلفهذهالاستجاباتمنشخصلآخر.

(:وهيناتجةعنحوادثعنيفةوشديدةوعاليةتتركOver Stress)الضغطالنفسيالمرتفع .4
 (.2010)حمدان،آثارهاعلىالفردبشكلطويلالأمد،حيثيشعرمعهابالمللوانعدامالتحدي
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(فإنهيمكنتقسيمالضغوطإلىقسمينهما:2003أماحسب)شيخاني،

الضغطالنفسيالإيجابي:وهوبصورةعامةيمثلقدرةالفردعلىالتحكمفيمصادرالضغوطات .1
ثقتهالنفسيّة ،وهذاالنوعمنالضغطالنفسييحسنمنأداءالفردالعامويساعدهعلىزيادة

 بنفسه،ويدفعالفردإلىالعملبشكلمنتج.

لتييواجههاالشخصفيعمله،أوفييعبرعنالتوتروالشدةاالضغطالنفسيالسلبي:وهو .2
،وكذلكالحملالزائدأوالمنخفضمنالضغوطالتيتؤثرجتماعيّةمنزلهأوفيعلاقاتهالا

،وتتسببظهورأعراضمرضيةمتعلقةبالضغطالنفسيالنفسيّةسلباعلىحالةالفردالجسميةو
 .(2003)شيخاني،انجاتوارتفاعفيضغطالدموغيرهمثلالصداعوألمالمعدةوتش

لأنواعالضغوطشاملاومتضمنايجمعمعظمأنواع(2007تصنيفالدكتورجمعةيوسف)وجاء
الضغوطعلىالنحوالتالي:

 (سلبيّة(،فيمقابلضغوطهدامة)إيجابيّةمنحيثمرتباتها:إلىضغوطبناءة) .1

حيث .2 الحياةمن كمنغصات مستمرة إلى وتصنف كالمناسباتالاستمرار: ومتقطعة اليومية،
 والحفلات.جتماعيّةالا

 منحيثالمنشأ:وتصنفإلىضغوطداخليةفيمقابلالضغوطالخارجية. .3

 منحيثالمكانالذيتحدثفيه:فيالعمل،المنزل،المدرسةوغيرها. .4

الناس(في)أيالتييتأثربهاعددكبيرمنمنحيثعددالمتأثرينبها:وتصنفإلىالعامة .5
 مقابلالخاصة)التيتؤثرعلىفردواحدأوعلىعددمحدودمنالأفراد(.

 منحيثشدةالأحداثوالمواقفالضاغطة:ويمكنتصنيفهاإلىخفيفةومعتدلةوشديدة. .6

منحيثمجالالحياةالذيتحدثفيه:المجالالاقتصادي،السياسي،الاجتماعيأوالإداري .7
والتنظيمي.



47 

 : النفسيّةغوط مصادر الض

أوالظرفالداخليأوالخارجيالذي،الموقفها:"(مصادرالضغوطعلىأنBeinzّيعرفبنز)
يسببللشخصشعورابالتوتروالضيقوعدمالارتياحبناءعلىتقييمالفردالذاتي.أوأنهالموقفأو

بأنّ يدركهالشخص الذي تهديدايستهدفكيانه")غيثالظرف نفسهأويشكل هيمثلخطراعلى
(.2009وآخرون،

وتقسمإلى:

 في::تتمثلمصادر داخلية -أ

 التواصلالاجتماعيعدمالقدرةعلى .1

 جتماعيّةانخفاضالمهاراتالا .2

 الضغوطالعاطفية .3

 التنافسوالعدوان .4

 فقدانالأمنوالشعوربالخوف .5

 انخفاضالطموحوغموضالدور .6

 الصراعالأخلاقي .7

 عدمالقدرةعلىالمواجهة .8

 الضغوطالصحيةوالأمراضالمزمنة .9

 .(2013السلاموآخرون،الخجلوالانطواء)عبد.10
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:والتيتأتيمنالبيئةالخارجية،مثلالضوضاءوالزلازلوالأعاصيروضغوطمصادر خارجية  -ب
 القيموالمعتقدات،والصراعبينالعاداتوالتقاليد،وهناكمنصنفهاإلى:

 :مثلالفقروسوءالتغذيةوالمستوىالتعليميومكانالإقامة.اجتماعيّةمصادر .1

بأنّ .2 المواقف كثيرامن الأفراد الثقةفيمهمةهامصادرشخصية:يخصصبعض ،مععدم
 نتائجهاوهؤلاءيبدونبدرجةكبيرةمنالقلقأكثرمنالآخرين.

 مصادرمنزلية:التيتعودإلىأمورعائليةفقدتنتجعنواجباتمنزليةتفوقطاقةالفرد. .3

 فوقعلىالآخرين.مصادرذاتية:طموحودافعيةكبيرةأوالت .4

الأطف .5 وتعليم مسكن من الأسرة احتياجات لتوفير مادية: المعيشةمصادر ونفقات ال
(.2014)هيثموآخرون،

 :النفسيّةوالنماذج المفسرة للضغوط  النظريّات

 ي: نظرية هانز سيلا .1

والذيي،إنالبداياتالأولىللاهتمامبظاهرةالضغوطبشكلعلميارتبطتبدراساتهانزسيلا
ينظريتهعلىأساسردودفعلالفرد(وقدبنىسيلاSely, 1976لقببالأبلنظريةالضغوط)

الفردعندمايتعرضلموقفيأنّالعامويرىسيلاالتكيّفتجاهالضغوط،والتيأسماهامتلازمة
(كمايلي:Archer & Carrol, 2003هيمربثلاثمراحلكماأوردها)ضاغطفإنّ

فيهذهالمرحلةيتنبهالفردللموقفالضاغطفيجهزلمواجهةالموقف،وذلكبإفراز:والإنذار .1
الهرموناتومنبينهاالأدرينالينكماتتزايدسرعةضرباتالقلبومعدلالتنفس،ويرتفعضغط
الدم،وذلكلمساعدةالجسملمواجهةالتهديد،حيثيتمفيهذهالمرحلةتنبيهوسائلالدفاعفي

للت الجسمالجسم استطاع فإذا الجديد المثير مع وظائفهفإنّالتكيّفكيف لأداء نسبيا يعود ه
 الطبيعية،أماإذالميستطعفإنهينتقلإلىالمرحلةالتالية.
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تلقائياإذامازادتحالةالإجهادأوالضغط،حيثيشعرالفردالمقاومة: .2 وينتقلإليهاالفرد
حوادث،والتوتر،بالقلق وقوع عليه يترتب مما الضغوط، مقاومة جاهدا ويحاول والإرهاق،

وضعففيالقراراتالمتخذةوالتعرضللأمراض،وذلكبسببعدمقدرةالفردعلىمواجهة
 متغيراتالموقف.

:وتأتيهذهالمرحلةمعانهيارالمقاومةحيثتستنزفطاقةالجسمويصبحعرضةالإنهاك .3
والأخطارالتي،وارتفاعضغطالدم،والصداع،نالضغوطمثل:القرحةللأمراضالمتولدةع

تشكلتهديدامباشراللأفراد،وقدينتجعنهاالموت.وهناتسهمعواملالبيئةالخارجيةفيزيادة
يفينظريتهإلىأنردودالفعلالسويةهيالتيتسمحشعورالفردبالضغطكمايشيرسيلا

لضغوط،أمااستمرارالضغوطفإنهيؤديإلىسلسلةمنالاستجاباتللجسمبأنيقاومهذها
 يالفضلفيإبرازالآثارالضارةبعيدةالمدىللضغوط.غيرالصحيةطويلةالمدى.وكانلسيلا

 (: Spielberger)نظرية الإدراك الكلي للموقف سبيلبيرجر  .2

هاالقوةالخارجيةالتيتحدثأثراعلىالفرد(الضغوطبأنSpielberger،1971ّ)عرفسبيلبيرجر
(.2003أبوحطب،)كخواصموضوعاتبيئيةأوظروفمثيرةتتميزبدرجةمنالخطرالموضوعي

بأنّ سبيلبيرجر موقفيةويقول القلق والمواقفحالة الظروف على ومباشرة أساسية بصورة تعتمد
الضاغطة،ثميربطبينقلقالحالةويميزذلكعنالقلقالعصابيالناتجعنالخبرةالسابقةبالضغط،

الفردعندتعرضهلمواقفالفرديكونمنسماتهالشخصيةالقلقأصلا،ثميوضحبأنّحيثإنّ
فيهذهالحالةيستخدمالميكانيزماتالدفاعيةالمناسبةلتخفيفهضاغطةوالتيتثيرالقلقلديهفإن

محبالهربمنالضغطمثلالكبت،الإنكار،الإسقاط،وغيرها.أويستدعيسلوكالتجنبالذييس
بتجديدخصائصوطبيعةالمواقفالضاغطةالتيتؤديإلىأيضاوقداهتمالموقفالضاغط.هذا

والقلق،ويميزكذلكبين،هلايساويبينالمفهومينأيالضغطلاأنّمستوياتمختلفةلحالةالقلقإ
أو،هخطيروالتهديدفالثانييشيرإلىالتقديروالتفسيرالذاتيلموقفخاصعلىأنّ،مفهومالضغط

(.2010الخواجا،)مخيف
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 لازاروس(:)نظرية التقدير المعرفي  .3

(وظهرتنتيجةالاهتمامالكبيربعمليةالإدراكوالعلاجالحسي1970)قدمهذهالنظريةلازاروس
التقديرللتهديدليسحيثإنّالإدراكي.والتقديرالمعرفيهومفهومأساسييعتمدعلىطبيعةالفرد،

مجردإدراكمبسطللعناصرالمكونةللموقف،كمايعتمدتقييمالفردللموقفعلىعدةعواملمنها:
لموقفنفسه.العواملالمتصلةبا،وجتماعيّةيةالخاصةبالبيئةالالشخصية،والعواملالخارجالعواملا

هاتنشأعندمايوجدتناقصبينمتطلباتالشخصيةللفردويؤديالضغوط"بأنّوتعرفهذهالنظرية"
ذلكإلىتقييمالتهديدوإدراكهفيمرحلتينهما:

بعضالأحداثفيحدذاتهاشيءيسببالضغوط.ومعرفةأنّ:الخاصةبتحديدالمرحلة الأولى

الثانية التيتظهرفيالمرحلة  المشكلات للتغلبعلى التيتصلح الطرق فيها التيتحدد :هي
(.2001)عثمان،الموقف

 النظرية البينشخصية في تفسير الضغوط: .4

التييعانيهاالفردتعزىإلىالنفسيّةالضغوط(أنCarson et al 1996ّ)ويرىكارسونوآخرون
الضغوطتحدثعندمايكونهناكاضطرابأنماطالتفاعلالمختلةوظيفيابينالأفراد.وهذايعنيأنّ

فيأنماطالعلاقاتالبينشخصيةكماهوالحالفيالصراعاتالزواجيةوالتوترفيالعلاقاتبين
ريةيمكنخفضالضغوطمنخلالالعلاجالبينشخصيأفرادالأسرةومعالآخرين.وطبقالهذهالنظ

،ويتمذلكمنخلالتعليمالأفرادالبعضوسويةمعبعضهمإيجابيّةالذييركزعلىبناءعلاقات
المختلفة المواقف مع التعامل من وتمكنهم فاعلية أكثر تكون جديدة بينشخصية )حسينمهارات

(.2006وحسين،
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 ألبرت أليس(: )النظرية العقلانية الانفعالية   .5

نيكونواغيرعقلانيين،وأنّلناسيولدونولديهمنزعةفطريةلاتقومنظريةأليسعلىافتراضأنّ
مايسببمعاناتهمليستأحداثالحياةالضاغطة،بلكيفية،وأنّسلبيّةالناسعرضةللمشاعرال

ويمكنالعلاجمنخلالهذهالنظريةعنالنفسيّةتعاملهممعتلكالأحداث،ومنهناتنشأالأمراض
 (.2011الشاعر،)طريقتغييرالأفكاراللاعقلانيةلدىالفردعنطريقالإقناعالعقلي

 : النفسيّةالآثار الناتجة عن الضغوط 

أنهادائريةبحيثتكونمقدمةونتيجةفيذاتالوقت،النفسيّةمنطبيعةالعلاقةبينالمتغيرات
الأخرى.فكماالنفسيّةوينطبقهذاالقولعلىطبيعةالعلاقةبينالضغوطكمتغيرنفسيوالمتغيرات

المتغيراتالعقليةكانتمؤثرةفيالضغطمنخلالمتغيراتأخرىمثلالإدراك،حيثيتوقفأنّ
الضغطالنفسييؤثرفيإحساسالفردبالانضغاطعلىإدراكالواقعةأوالحادثةالحياتية.كذلكفإنّ

الضغوطعمليّاتال أن هي والحقيقة المتغيراتالنفسيّةالمعرفية، من كثير على فسيّةالنتؤثر
الضغطوالفسيولوجية،فهيتمثلمحددامنمحدداتالسلوكالإنسانيحيثيشيرمورايإلىأنّ

(.2012؛صباح،2012داغر،)يمثلالمحدداتالمؤثرةبشكلجوهريللسلوكفيالبيئة

(أنGross)وللضغطالنفسيتأثيرعلىالإنجازوالأداءالبشريبصفةعامة،لذافقداقترحجروس
سعةالذاكرةحالةالقلقلهاتأثيرضارعلىناقصالعملأوالإنجازيظهربسببالضغطأيأنّت

حالةالقلقالمرتفعةتستخدمالذاكرةبندرة،وبهذهالطريقةتضعففاعليتهافينّوالانتفاعبها.كماأ
(.1999الرشيدي،)المشكلاتحل

 : النفسيّةمع الضغوط   التكيّفأساليب واستراتيجيات التعامل و 

هيمنالمواضيعالتيبدأالاهتمامبهافيالنفسيّةموضوعاستراتيجياتالتعاملمعالضغوطإنّ
معها.التكيّفتحملالضغوطوعمليّاتالأساليبوالدّراساتفترةالستيناتحيثتناولتمجموعةمن

التيتناولتهذاالموضوعمنحيثالدّراسات(منأهمMurphy, 1962)وتعتبردراسةمورفي
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الاستراتيجياتالملائمةللتخفيفمنحدةالضغوطالتييتعرضلهاالفردواستخدامالمناسبلهفي
دراسة تعتبر كما ضغطا. المواقف منLazarus, 1984)أكثر تناولتالدّراسات( التي الأولى

معها،منحيثالأساليبالتييجبعلىالتكيّفةوآليالنفسيّةمصطلحكيفيةالتعاملمعالضغوط
(.2011السهلي،)بقصدالسيطرةعليهاعيّنةالفردالتعاملمعهافيمواقفم

ها:أساليبالتعاملمعالضغوطتعتمدعلىأنّ(إلىأن2009ّويشيرأبوأسعدوالغرير)

 تسببالضغط.وسيلةتعديلأومحوالموقفالذييزيدمنحدةالمشكلةالتي .1

 وسيلةالتحكمالإدراكيواستدعاءالخبراتلتحييدالمشكلة. .2

 وسيلةالتحكمبالنتائجالانفعاليةللمشكلةضمنحدودالاستجابةالناجحةللحل. .3

(مجموعةمنالأساليبالمتخصصةفيمواجهةالضغوط،نوردمنهامايلي:2007ويحدديوسف)

 مثلالاتصالبالآخرين،والإنصاتوتوكيدالذات.،جتماعيّةالتدريبعلىالمهاراتالا .1

ضبطالانفعالات:عنطريقالتدربعلىالتحكمبالانفعالاتوالاستفادةمنالهديالإسلامي .2
 لتحقيقذلكوتعلمفنونالاسترخاء.

جتماعيّةخاصةلكلفرد،والعلاقاتالاأهميّة:فالجماعةتمثلجتماعيّةالتدريبعلىالمساندةالا .3
لىمواجهةظروفللفردالتيتعينهعجتماعيّةالمساندةالا،وتقدمهذهالعلاقاتالأهميّةفيغاية

 حداثهاالسيئةوالسارة.الحياةوضغوطهاوأ

 ودور السيكودراما:   جتماعيّةوالمهارات الا النفسيّةوعلاقته بالضغوط التّنمّر 

الوقوعضحيةًللتنمّرمرتبطأنّ((Klomek et.al., 2010دراسةكلوميكوآخرونأظهرتنتائج
بمايلي:مشاكلفيالتأقلم،مشاكلصحية،تحصيلمتدنوامتناععنالقدومإلىالمدرسة،تصوّر
ذاتيمنخفض،قلق،توتروضغطنفسي،رفضاجتماعي،قلّةالأصدقاءأوجودةمنخفضةللعلاقات
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،هربمنالبيت،اضطراباتفيالأكل،شربالكحولوتعاطيالمخدرات)لوكوزخريه،جتماعيّةالا
2017).

الذييتعرضلهالمراهقونعبرمواقعالتواصلالاجتماعي،أكثرخطورةمنكافةأشكالالتّنمّرويعد
ويبدأالتّنمّر مثلًا، فيسبوك تهديدعبر بالقلقعندماتصلهرسالة المراهق يشعر المدرسي،حيث

بالشكفيالمحيطينبه،ممايؤديبهإلىحالةمنالخوفمنالتعاملمعهموقديتطورالأمرإلى
تبقىفيذاكرتهموتؤثرفيصحتهمالتّنمّرلهذاسلبيّةالآثارالالعدائيةوالنفورالاجتماعي.كماأنّ

علىالمدىالبعيد،لأنهمغالباًمايخفونعنأهلهممعاناتهمبسببشعورهمبالخجلفهملاالنفسيّة
(.2016توتر)حسين،والالنفسييريدونأنيوصفوابضعفالشخصيةممايزيدمنشعورهمبالضغط

الإلكترونيالتّنمّربينارتباطيّة(وجودعلاقة,.2015Bottino & et alكماأثبتتباتينووآخرون)
وإدمانالموادالمخدرة.فلاريبوعدمالشعوربالأمنوالأعراضالاكتئابيةجتماعيّةوالصعوباتالا

(أصبحتتؤثرعلىالبناءالنفسيالتّنمّرأنالأحداثوالمواقفالضاغطةالتييتعرضلهاالفرد)ك
التييحيافيهاوجعلتهيعانيالشعوربالضيقوالإحباطجتماعيّةلديهفيإطارعلاقاتهبالبيئةالا

الأخرى،وقدتدفعهالأحداثالضاغطةإلىالقيامبيّةسلوالاكتئابوالقلقوغيرهامنالانفعالاتال
باستجاباتسلوكيةغيرملائمة،فقديميلالفردالواقعتحتالضغطإلىالانطواءوالتقوقععلىالذات

.(2006حسينوحسين،)متجنباًالتفاعلالاجتماعيمعالآخرين

منالمحدداتالرئيسيةلنجاحالفردأوفشلهفيالمواقفالمتنوعة،جتماعيّةولهذاتعدالمهاراتالا
نهفيحالةارتفاعهامنأداءالاستجابةالمناسبةلموقفما،وفيالمقابلفإنضعفهافهيالتيتمكّ

يعنيجتماعيّةالقصورفيالمهاراتالاحيثإنيعدأكثرالعوائقفيسبيلتوافقالفردمعالآخرين،
(.2012للضحية)خوج،سلبيّةوالاتصافبالعدوانيةللمتنمروالالسلوكيّةحماقاتارتكابال

الطلابتعزيزقدرةالسيكودرامافيأهميّة(مدىPeter, 2009وفيهذاالصددأثبتتدراسةبيتر)
عن للتعبير لهم فرصة وإيجاد والاجتماعي، والعاطفي المعرفي نموهم في وإسهامها الإبداعية،
التمثيل ويساعد المدرسية. البيئة أفراد بين والتواصل التعاون أفكارهم،وتحسين وتوجيه مشاعرهم
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وتعزيزثقته،وتنميةشخصيتهوخيالهوقدراتهاللغوية،الب)السيكودراما(فيفهمقدراتالطالنفسي
التعبيرية قدراته وينمي الاجتماعي، تفاعله من يزيد مما يمثلها؛ التي للأدوار وممارسته بنفسه،

.(2008أبومغليوهيلات،)

هاتوفرللأفرادبيئةمناسبةللتعبيربحريةعنالمشاعروالأفكاروالانفعالات،ممايؤديإلىكماأنّ
زيادةالتفاعلالاجتماعيمعالآخرين.وتعدالسيكودراماوالتوتر،والنفسيخفضمشاعرالضغط

خصيةمنالأساليبالتيأظهرتنجاحهالتنميةمهاراتالتواصلمعالآخرين،وتحديدالمشاعرالش
تساعدالسيكودراماعلىاختيارعندالشخص.كماجتماعيّةممايحسنالمهاراتالاوالتعبيرعنها.

( الواقع في واختبارها تجريبها بمكان الصعوبة من يكون السلوكات من مختلفة  ,Blatnerأنواع

2000)

أثبتتهدراسةمحفوظ السيكودراما2011)وهذاما فاعلية العدواني(عن السلوك فيخفضدرجة
الا المهارات وجتماعيّةواكتساب الزيودأيضا، تنمية2016)دراسة في السيكودراما فاعلية عن )

الا المالكيجتماعيّةالمهارات دراسة إلى بالإضافة والترويحية، فاعلية2013)والتواصلية عن )
أسلوبالتيتحدثتعنفاعليةلدّراساتاالسيكودرامافيتخفيفالضغطالنفسي.وغيرهاالعديدمن

جتماعيّةودورهافيتنميةالمهاراتالاالنفسيّةوالسلوكيّةالسيكودرامافيعلاجالعديدمنالمشكلات
هاتتمفيإطارجماعييساعدكلطفلعلىالتعبيرعنمشاعرهداخلالمجموعة)عبدالحميد،لأنّ

2012.)

( صبح دراسة تؤكد سلوك2019كما من التقليل في السيكودراما دور على لأنالتّنمّر( وذلك
السيكودراماتساعدالمراهقينعلىالتعبيرعنأنفسهمبشكلإيجابي،وتتيحلهمالفرصةللتعبيرعن

حلدىةوذلكبشكلمباشرأوغيرمباشر،كماوأنالتدريبعلىالسيكودرامايتيأنفسهمبكلحريّ
أكثرجعلالطلابيالمراهقينشعوراًبالرضىعنذواتهمنتيجةالتعبيربحريةعنمشاعرهم،وهذاما

الناجمةعنها،ممايتيحالفرصةسلبيّةالتييقوموابهاوالتعرفعلىالآثارالالتّنمّروعياًلسلوكيات
وتضفيجومنالحبالنفسيّةواءالسيكودراماتعملعلىتهيئةالأج،كماأنّالتّنمّرلتخفيفسلوك
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يعانوهمنسلوكيات التخفيفمما المراهقينفي ذلكيساعد لذاكل والابتعادعنالتّنمّروالمرح،
(.2019صبح،)المواقفالمسببةلذلكالسلوك

 السابقة  الدّراسات 2.2

الرئيسومتغيراته،الدّراسةالسابقةذاتالصلةبموضوعالدّراساتفيهذاالقسمسيتماستعراضأهم
الفصلإلىالسابقةفيهذاالدّراسات،وتنقسممنالأحدثإلىالأقدمالدّراساتكوسيتمعرضتل

هي:ثلاثةموضوعاتفرعيةو

وتحسين    النفسيّة: دراسات تناولت فاعلية البرامج القائمة على السيكودراما في خفض الضغوط  أولا
 :جتماعيّةالمهارات الا

إلىالكشفعنفاعليةبرنامجتعليمييستندإلىالسيكودرامادراسةهدفت(  2019أبو حماد )   أجرى
الصلابة تنمية علىالنفسيّة  في الاجتماعي التفاعل الحروبعيّنةومهارات ضحايا أبناء من

ساسيةممنتعرضواوطالبةمنطلبةالمرحلةالأالبًاط(52من)الدّراسةعيّنةزمات.تكونتوالأ
،ومقياسمهاراتالنفسيّةبةلاالباحثمقياسالص استخدمالدّراسةلحروبوأزمات.ولتحقيقأهداف

ةإحصائيةوجودفروقذاتدلالالدّراسة  .وقدأظهرتنتائجالدّراسةعيّنةجتماعيعلىالتفاعلالا
،ومقياسمهاراتالنفسيّةبةلاالص  علىمقياسالدّراسةعيّنةفرادبينالمتوسطاتالحسابيةلتقديراتأ

برنامجتدريبي،)المعالجة[  ستجابةالبعديةتُعزىلتفاعلمتغيرالاجتماعيلديهم)ككل(للاالتفاعل
 .ولصالحالمجموعةالتجريبية](بدونبرنامجتدريبي

دراسةكانهدفهاالتعرفإلىفاعليةبرنامجإرشاديقائمعلىالسيكودراما(2019)صبح    كماأجرت
منالطلابالمتنمرينا(طالب30على)الدّراسةعيّنةلدىالمراهقين،واشتملتالتّنمّرلخفضمستوى

الدّراسة(ضابطة،واستخدمت15(تجريبيةو)15بمدرسةرفحالأساسية)أ(مقسمينإلىمجموعتين)
كودراما)كلاهماإعدادالباحثة(،والبرنامجالإرشاديالقائمعلىالسيالتّنمّر:مقياسالدّراسةيأدوات

إلىالنتائجالتالية:وجودفروقذاتدلالةالدّراسةالمنهجشبهالتجريبي،وتوصلتالدّراسةواتبعت
إحصائيةبينمتوسطاترتبدرجاتأفرادالمجموعة)التجريبيةوالضابطة(فيالقياسالبعديعلى
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تعزىلتطبيقالبرنامجالإرشاديلصالحالمجموعةالتجريبية،ووجودفروقذاتدلالةالتّنمّرمقياس
المجموعةالتجريبيةفيالقياسينالقبليوالبعديعلىإحصائيةبينمتوسطاترتبدرجاتأفراد

تعزىلتطبيقالبرنامجالإرشاديلصالحالقياسالبعدي،وعدموجودفروقذاتدلالةالتّنمّرمقياس
التتبعي(علىمقياس–ين)البعديةالتجريبيةوالقياسإحصائيةبينمتوسطيرتبدرجاتالمجموع

.التّنمّر

إلىمعرفةمدىفاعليةبرنامجتدريبيقائمعلىالسيكودراما (2018)لرب أبو اوهدفتدراسة

13منالدراسةعينةم،وقدتكونتلبةذويصعوباتالتعلفيتحسينالكفاءةالاجتماعيةلدىالط
المصادرفيالمدارسالحكوميةفيتحقينبغرفلفيالكفاءةالاجتماعية،كالمقصوراًطالباًيعانون

ممقياسالكفاءةيه،طُبقعل(طالب41وضابطةطالب،41تجريبية)قسمواإلىمجموعتينجدةوقد
البرنامج تطبيق وبعد بدء قبل علىالاجتماعية البرنامجوالسيكودراماالقائم فاعلية النتائج أثبتت

التدريبي.

دراسة )وفي والمومني  السلوك(2018للرفاعي  انتشار مستوى معرفة إلى لدىهدفت العدواني
المستندعلىالأنشطةاللاجئينالسوريينفيمدرسةحكماالأساسيةللبنين،وتقصيفاعليةالعلاج

الترويحيةوالسيكودرامافيخفضمستوىالسلوكالعدوانيلدىعينةالدراسةمنالطلابالسوريين
ساسيةالتيتساعدهمفيوتسعىإلىتدريبالطلابعلىالفنياتوالمهاراتالأفيالمدرسةذاتها،

ولتحقيقأهدافالدراسةطوّرخارجها.مواجهةالمواقفالتييتعرضونلهاسواءداخلالمدرسةأو
فقرة،واتبعتالدراسةالمنهجينالوصفيوالتجريبي(25)مقياسلقياسالسلوكالعدوانيمكونمن

(100)عشوائيةبعدعملمسحعلىطالبًااختيروابطريقة(40)وتكونتعينةالدراسةمنالحقيقي،
الدرجاتفيمقياسالسلوكالعدواني.وقسّمتطالبمنالطلابالسوريينممنحصلواعلىأعلى

يستندطالبًاتلقوابرنامجاًإرشادياً(20)عينةالدراسةإلىمجموعتين:مجموعةتجريبيةوعددأفرادها
(20)ومجموعةضابطةعددأفرادها.جلسة(14)تكونمن.إلىالأنشطةالترويحيةوالسيكودراما

وأشارتنتائجالدراسةإلىأننسبةانتشارالسلوكالعدوانيبعدأيبرنامجإرشادي.طالبًالميتلقَوا
وتعتبرهذه%(91.0)طالبمنالطلابالسوريينفيالمدرسةقدبلغت(100)عملمسحعلى
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أي النتائج وأشارت جداً. مرتفعة البرنامجالنسبة فاعلية إلى الأنشطةاضاً إلى المستند لإرشادي
لصالحالتتبعيمستوىالسلوكالعدوانيفيالقياسالبعديوالقياسالترويحيةوالسيكودرامافيخفض

.أفرادالمجموعةالتجريبيةالذينتلقواالبرنامجالإرشادي

لخفضالنفسيّةبدراسةهدفتلفحصفاعليةبرنامجإرشاديقائمعلىالدراما(2018)مرجان  وقام
(طفلًاممن30من)الدّراسةعيّنةأعراضالضغوطالتاليةللصدمةلدىالأطفالالمصدومين.تكونت

حصلواعلىأعلىدرجاتعلىمقياسضغوطمابعدالصدمةوالذيتمتطبيقهفيمدارسقريةدوما
(15تمتوزيعالأطفالعشوائياإلىمجموعتين:تجريبيةوضابطةفيكلمنها)لس.فيمحافظةناب

الدراما على القائم الإرشادي البرنامج التجريبية المجموعة تلقت أداءالنفسيّةطفل. قياس وتم .
المجموعتينالتجريبيةوالضابطةقبلوبعدالتدخلباستخداممقياسضغوطمابعدالصدمة،وأظهرت

جفاعليةالبرنامجالإرشاديفيخفضضغوطمابعدالصدمة.النتائ

برنامجللسيكودرامافيفاعليةمدىالتعرفعلىإلى  دراسةهدفتب(2017صبري وحامد )وقام
مقياسالدّراسةمراهقاً،واستخدمت(20)منالدّراسةعيّنةتعديلجوانبالسلوكالعدواني،تكونت

الدّراسة،والبرنامجالإرشاديالقائمعلىالسيكودراما،واتبعت(1991عبدالكريم،)السلوكالعدواني
إلىوجودفروقذاتدلالةإحصائيةبينالتطبيقالقبليوالبعديالدّراسةالمنهجالتجريبي،وتوصلت

قياسالبعديوالقياسالتتبعيوذلكلصالحالتطبيقالبعدي،ووجودفروقذاتدلالةإحصائيةبينال
.فيسلوكالعدوانلدىالمراهقاتبعدتطبيقالبرنامجالسيكودراميلصالحالتطبيقالتتبعي

دراسة )وفي وغنيم  علىهدفت(2016للبهنساوي  قائم تدريبي برنامج فعالية مدى معرفة إلى
طيفالنفسيةلتنميةالتفاعلالاجتماعيلدىعينةمنالأطفالذوياضطرابالسيكودراماإستراتيجية

تتراوحأعمارهم،(إناث5ذكور،7)وطفلةلاًطف12التوحد،أجريتالدراسةعلىعينةمكونةمن
سنواتواستخدمتالدراسةمقياسالتفاعلالاجتماعي،كماأظهرتالنتائجوجود(10إلى6)بين

دلافروق دلالةذات مستوى عند إحصائية التفاعل0.01لة على والبعدي القبلي، القياس بين
عندمستوىالاجتماعيفياتجاهالقياسالبعدي،كماكشفتالنتائجوجودفروقذاتدلالةإحصائية

 .بينالقياسالبعديوالتتبعيفياتجاهالقياسالتتبعي0.01دلالة
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باستخدامإلى(2016حبيب )كماهدفتدراسة تدريبي برنامج السيكودراماالتعرفعلىفعالية
الدراسةتكونتعينةم،وقدهجينوأثرهعلىتقديرالذاتلديلجللتنميةالتفاعلالاجتماعيللأطفالالمت

جة،لجلممقياسالهطبقعليضابطة،وقد(12)تجريبية(12)،قسمتإلى(طفلامتلجلجا24ً)من
الاجتما التفاعل واستمارةمقياس الذات، تقدير ومقياس المتدراسةعي، للأطفال جين،لجلالحالة

القائمعلى فيالسيكودراماإلىفاعليةالدراسةنتائجتل،وقدتوصالسيكودراماوالبرنامجالتدريبي
 جين.لجلالمتتنميةالتفاعلالاجتماعيوتقديرالذاتلدىالأطفال

علىالنفسيّةتأثيرالدرامامنالتحققهومنهالهدففقدكانا(  2016زارعي وآخرون )   أمادراسة
الدّراسة.كانتصميمهذهعندزوجاتالموظفينوالتفاعلالاجتماعي،والوحدة،الاستجابةللضغوط

شبهتجريبيبالاختبارالقبليالبعديمعالمجموعةالضابطة.تماختيارالمشاركينمنخلالطريقة
المتاحةوتمتعيينهمفيمجموعتينضابطةوتجريبيةبشكلعشوائي.تضمنتالأدواتالعيّناتأخذ

تمتحليل(.SSI)جتماعيّة(والمهاراتالاSELSA(والوحدة)SRIاستبياناتالاستجابةللتوتر)
باستخدام وجودMANCOVAالبيانات النتائج أظهرت دالة. المجموعتينإحصائيافروق بين

ادمنوالوحدةوزوالضغوطقللمنالتوترالنفسيّةالتدريبعلىالدراماوأنّالتجريبيةوالضابطة.
فعالةفيالنفسيّةالتفاعلالاجتماعيفيالمجموعةالتجريبية.وفقًاللنتائجيمكنناالقولأنالدراما

 تقليلالاستجابةللتوتروالوحدةوتحسينالتفاعلالاجتماعي.

فاعليةبرنامجقائمعلىالسيكودرامامدىالتعرفعلىإلىهدفت(2016الزيود )  قامبهادراسة  وفي
(30من)الدّراسةعيّنةوالترويحية.تكونت،والتواصلية،جتماعيّةوالموسيقىفيتنميةالمهاراتالا

مقياسالأدواتالتالية:الدّراسةاستخدمتطفلًامنذوياضطرابطيفالتوحدفيمدينةعمان،و
المنهجالدّراسةوبرنامجالسيكودراماوالموسيقى،واتبعتوالتواصليةوالترويحية،جتماعيّةالمهاراتالا

إلىوجوددلالةإحصائيةلصالحالمجموعةالتجريبيةعلىمقياسالدّراسةشبهالتجريبيوتوصلت
 .تطبيقبرنامجالسيكودراماىلإوالمهاراتالتواصليةوالترويحيةتعزىجتماعيّةالمهاراتالا

رشادقائمعلىالسيكودراماالىالكشفعنفاعليةبرنامجإ(2016يعقوب وعلاونة ) تدراسةوهدف
تماطالب(24)منعيّنةللطلبة،تكونتالجتماعيّةفيخفضالسلوكالفوضويوتحسينالمهاراتالا

لمهاراتومقياسا،توزيعهمعلىمجموعتينتجريبيةوضابطة.تماستخداممقياسالسلوكالفوضوي
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حصائيةبينالمجموعتينرتالنتائجوجودفروقذاتدلالةإظهوالبرنامجالإرشادي.أجتماعيّةالا
المجمو للبرنامجالإولصالح إيجابي تأثير بمعنىوجود التجريبية، المهاراترشاديفيتحسينعة

وخفضالسلوكالفوضوي.،جتماعيّةالا

الحياةسلوبلأفعاليةالتعليمالجماعيفحصهدفتإلىبدراسةTavakoli  (2014  )كماقام
إدارةالصحية الدراماالضغوطفي باستخدام العاطفة الطلابيمعالنفسيّةوتنظيم السكن طالبات

عامل الأول الدراسي الفصل في أصفهان اختيار2013جامعة تم الطلابطالبة32. بين من
صعوباتفيمقياستنظيمالعاطفةودرجةمنخفضةفياستبيانالحاصلينعلىدرجاتعاليةفي

)صنفواقدو،الضغوطإدارة الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة إلى كل16عشوائياً في
المجموعةالتجريبيةثمانيجلساتمدةتلقتتجريبي.الشبهالمنهجالدّراسةاستخدمتمجموعة(.

مقياسالتنظيمو،لمليكبورالضغوطاستبيانإدارة):واستخدمتالمقاييسالتاليةدقيقة.90كلمنها
(DERS)أنالتدخلنتائجالاختباراللاحقعنطريقتحليلالتغايرأظهرت.(تالعاطفةصعوبالل

الضغوطالقدرةعلىإدارةزادبشكلملحوظالنفسيّةالتعليميلنمطالحياةالصحيباستخدامالدراما
في المشاركات الطلابي السكن طالبات لدى الانفعالات معالدّراسةوتنظيم مجموعةالمقارنة

 .الضابطة

)تقامو استراتيجياتبدراسة(2013المالكي  على قائم إرشادي برنامج فاعلية على للتعرف
(طالبةمنطالبات33من)الدّراسةعيّنةالسيكودرامافيالتخفيفمنالضغطالنفسيوتكونت

مقياسالضغطالنفسيوبرنامجالسيكودراما،الدّراسةجامعةأمالقرىغيرالمتزوجات،واستخدمت
إلىوجودفروقذاتدلالةإحصائيةبينالدّراسةالمنهجشبهالتجريبي،وتوصلتالدّراسةواتبعت

فيالقياسينالقبليوالبعديلصالحدرجاتأفرادالمجموعةالتجريبيةعلىمقياسالضغطالنفسي
.القياسالبعدي

 Kooraki, Yazdkhasti, Ebrahimiلكوراكي ويازداخاستي وابراهيمي وعريزي وفيدراسة

& Oreizi(2012)وخفضجتماعيّةهاراتالاالملىفحصدورالسيكودرامافيتحسينهدفتإ
وطالبةتمتقسيمهمعلىاطالب(36)منالدّراسةعيّنةيران،تكونتإدمانالإنترنتلدىالطلبةفيإ
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الا المهارات مقياس الباحثون واستخدم وضابطة، تجريبية إدمانمقياسوجتماعيّةمجموعتين
لدىالمجموعةالتجريبيةجتماعيّةفيالمهاراتالاإحصائياالإنترنت.وأظهرتالنتائجتحسندال

 مقارنةبالمجموعةالضابطة.

فيخفض  فاعليةبرنامجتدريبيقائمعلىالسيكودراما  إلىاستقصاء(  2012الرمامنة )وهدفتدراسة
(40)منالدّراسةعيّنة  لدىالطلبةذويصعوباتالتعلم.وتكونت  والانفعاليةالسلوكيّةالمشكلات

  والسادسالابتدائيينالملتحقين،الخامس:بةالصفينلمنطاختيارهمبطريقةقصدية  طالبًاوطالبة،تم
مجموعاتعشوائيًّا:  بغرفالمصادرفيمديريةالتربيةوالتعليملمدينةالسلط،وتمتوزيعهمعلىأربع

،وتمأيضاضابطتينلكلاالجنسين  واحدةللذكوروأخرىللإناث،ومجموعتين  مجموعتينتجريبيتين؛
يخضعأفرادها  السيكودراما.أماالمجموعةالضابطةفلم  أفرادالمجموعةالتجريبيةعلىبرنامج  تدريب

 السلوكيّةالسيكودراما،ومقياسالمشكلات  الباحثبرنامجًاتدريبيًّاقائمًاعلى  إلىالتدريب.واستخدم
الصعوبات  فروقذاتدلالةإحصائيةبينأداءالطلبةذوي  وجودالدّراسةوالانفعالية.وأظهرتنتائج
المجموعةالتجريبية(مقارنةمع(البرنامجالتدريبيالقائمعلىالسيكودراما  التعليميةالذينخضعواإلى

العدواني،ضعف  )السلوكالسلوكيّةخفضالمشكلات  الذينلميخضعواللبرنامجالتدريبيفي  الطلبة
.التجريبية والانضباطالمدرسي(ولصالحالمجموعة لنشاطالزائد،وا،الانتباه

بعنوان:"فعاليةالسيكودرامافيتحسينأسلوبالاتصالوالتيكانت) Dogan   (2010  وفيدراسة
تتراوح11كانعددالمجموعةالتجريبيةوعضوامنجامعةأنقرا,22منالعينةتكونتللشباب".

سيكودرامافيالجلسة12تلقتالمجموعةالتجريبيةذكور(.3،إناث8)سنة26-23أعمارهمبين
أنهاحسنتالفهمللنفس،الوصفيالمنهجوكانتالنتيجةوهيعنطريق.ثلاثشهورعلىامتدت

وأصبحتعلاقاتهمجيدةولديهم،وطورالشبابأنفسهموأصبحلديهموعيبطرقالاتصالالجيدة
وطوروامهاراتالتعاطفوالتكيفوبدأواينظرونللحياةبنظرةتفاعلية.،ثقةبأنفسهم

للتدخلعنطريقلعب Kathryn(2008) أمادراسةكاثرين "مقارنة الهدفمنها: والتيكان
قسمتفيهاحلالمشكلاتفيخفضمستوىالضغطالنفسي".أسلوبو،والتعبيرالعاطفي،الأدوار

من تكونت الأولى مجموعات:المجموعة ثلاث إلى لعب65المجموعة في برنامجا تلقوا طالب
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المجموعةالثالثة،طالبتلقوابرنامجفيحلالمشكلات62المجموعةالثانيةتكونتمن،الأدوار
ة.وطبقتمقاييسالضغوطومقياسالمزاجقبلوبعدطالبوهيالمجموعةالضابط37تكونتمن

وأسفرتالنتائجعنعدمفاعليةبرنامجالسيكودرامافيخفضمستوىالضغطالنفسيتطبيقالبرامج.
.بالمقارنةبالمجموعةالتيتلقتبرنامجفيحلالمشكلاتبطريقةلهادلالاتإحصائيةواضحة

السلوك  ليةالسيكودرامافيتعديلبعضجوانباعف  بدراسةهدفتإلىمعرفة( 2004محمد )قامو
عيّنةالسمع،وتكونت  بعضأصواتالحروفلدىالأطفالضعاف  ي،كالانطواءونطقالتكيّفغير

وضعاف،مدرسةالأملللصم  والسادسمن،والخامس،منالصفوف:الرابع  تلميذًا(20)منالدّراسة
ذكور (7)تلاميذ؛(10)مجموعةتجريبية:عددها:إلىمجموعتينعيّنةبالزقازيق،وقسمتال السمع

مقياس  إناث.واستخدمالباحث(3)ذكورو(  7)تلاميذ(  10)إناث،ومجموعةضابطة:عددها(3)و
الانطوائي،السلوك  حالاتاضطراباتالنطق،استمارةملاحظة  ستمارةدراسةإنطوائي:السلوكالا

مقياس  استمارةملاحظة النطق، إعدادحمدان  اضطرابات الاجتماعي الاقتصادي فضة  المستوى
ن .الذكاء،برنامجالسيكودراماإعدادالباحث  اختباررسمالرجللقياس(1997) وأظهرتالنتائجتحسُّ

السلوك  يوانخفاضالتكيّفالضابطةفيالسلوك  التجريبيةفيمقابلأفرادالمجموعة  أفرادالمجموعة
نالتكيّفغير تحسُّ وكان نطقأصوات  ي، في التجريبية أفراد  المجموعة تحسن  واستمرَّ الحروف،

السلوك  المجموعة وانخفاضالتكيّفالتجريبيةفي أفرادالتكيّفالسلوكغير  ي ن المجموعة  ي.وتحسَّ
 .الحروفوذلكبعدفترةالمتابعة الضابطةفينطقأصوات

-الاستقلالية–التعاون)جتماعيّةهدفتإلىتنميةبعضالمهاراتالا  دراسة(2002)   مطرىأجرو
طفلا(24)منالدّراسةعيّنة  الصم،وذلكباستخدامالسيكودراما،وتكونت  طفاللدىالأالصداقة(

تتراوح بين  وطفلة، إلى(12-9)أعمارهم وقُسموا تجريبية  سنة،   ومجموعة،مجموعتين:مجموعة
مقياسالمهاراتالدّراسة  واستخدمتوالجنسفيكلمجموعة  ،وهممتساوونمنحيثالذكاءضابطة

فاعليةالبرنامجالمستخدمفيتنمية  الصموبرنامجسيكودراما،وأوضحتالنتائج  طفالللأجتماعيّةالا
والإناث  ،كلمنالذكوروعدموجودفروقبين  والتعاونلدىالصم،والاستقلاليةالصداقة  مهارات

.جتماعيّةالاالمهارات بعديعلىمقياسفيالتطبيقال
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 : النفسيّةوزيادة الضغوط   جتماعيّةالمهارات الا   علاقته بتدني مستوى و  التّنمّر ثانيا: دراسات تناولت  

والتيتؤديإلىالمتساهلة الوالدية التنشئة أن لوحظRao et al    (2017  )دراسة لرايو وآخرون  في
 الدّراسةأجريت حيث الإلكتروني، للتنمر ضحايا الأبناء وقوع في تسهم جتماعيّةنقصالمهاراتالا

 كافة أنّ ووجدت الصين، في والثانوية الإعدادية المدارس من وطالبة طالبا (2590) من عيّنة على

 يكون أن احتمالات المقابلتزيد وفي .الوالدية الكفاءة مستوى بتدني ارتبطت لكترونيالإ التّنمّر أشكال

 قبل من الانضباطالبدني وفرض الديمقراطي، التنشئة أسلوب وجود عدم مع الكترونيا متنمرا الطالب

والألعاب على مدمنين والضحايا المتنمرين من كل كان المثال سبيل فعلي الوالدين، كلا  الإنترنت

الإلكترونية.

التّنمّرومنخفضي،بينمرتفعي  هدفتللتعرفإلىالفروق  بدراسة(2017عبده وأحمد )  كماقام
التنبؤجتماعيّةالمدرسيفيالذكاءالأخلاقي،والتعرفإلىالمهاراتالا التييمكنأنتسهمفي

تكونتالتّنمّرب )الدّراسةعيّنةالمدرسي. الإعدادية،252من المرحلة تلاميذ من وتلميذة تلميذاً )
الدّراسةالمدرسيومقياسالذكاءالأخلاقي.واتبعتالتّنمّرالأدواتالتالية:مقياسالدّراسةواستخدمت

إلىوجودفروقذاتدلالةإحصائيةبينمتوسطدرجاتمرتفعيالدّراسةالمنهجالوصفي،وتوصلت
المدرسي،التّنمّرالمدرسيفيالذكاءالأخلاقيلصالحمنخفضيالتّنمّرومنخفضيالمدرسيالتّنمّر

المدرسيكانتعلىالتّنمّرأنأبعادالذكاءالأخلاقيالتيتسهمفيالتنبؤبالدّراسةكمابينتنتائج
ثمالتسامح.،ثمالعطف،ثمالاحترام،الترتيب:ضبطالذات

بسلوكياتجتماعيّةعلاقةالمهاراتالاإلىالتعرفعلىهدفت(2015) دخان    وفيدراسةقامبها
وتكونتالتّنمّر )الدّراسةعيّنة، في398من الناصرة بمنطقة الثانوية طلاب من وطالبة طالباً )

المنهجالدّراسة،واتبعتالتّنمّر،ومقياسجتماعيّةمقياسالمهاراتالاالدّراسةفلسطين،واستخدمت
لصالحالذكور،ووجودالتّنمّرإلىوجودفروقتعزىلتأثيرالجنسفيالدّراسةالوصفي،وتوصلت

.الدّراسةعيّنةلدىالتّنمّروسلوكياتجتماعيّةبينمستوىالمهاراتالاسلبيّةعلاقة

قامت هدفت( 2012) خوج    كما عبدراسة التعرف علاقةإلى بالمهاراتالتّنمّرلى المدرسي
وتلميذةمنالصفالسادسبالمملكةالعربيةا(تلميذ243من)الدّراسةعيّنة،وتكونتجتماعيّةالا
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،جتماعيّةالمدرسيومقياسالمهاراتالاالتّنمّرالأدواتالتالية:مقياسالدّراسةالسعودية،واستخدمت
التّنمّرإلىوجودعلاقةدالةوسالبةبينالدّراسةالمنهجالوصفيالتحليلي،وتوصلتالدّراسةواتبعت

.جتماعيّةالمدرسيوالمهاراتالا

   ,.Schneider, Donnell, Stueve, and Coulter’وكالتروستويف  دونيل  و شنايدر  قامو
منعيّنةلدى،النفسيّةالالكترونيوالضغوطالتّنمّرفحصالعلاقةبينإلىهدفتبدراسة(2012)
الأمريكية.  وستسبالولاياتالمتحدةشبولايةماساتمنطلبةالمدارسالثانوية  وطالبةاطالب(20406)

%أفادوابحصول9.25الإلكترونيوالتّنمّر  %منالطلابأفادوابحصول8.15وأظهرتالنتائجأن
التّنمّرضحايا%من7.59أفادتالنتائجأنأيضاوالماضية.  االتقليديخلالالاثناعشرشهرالتّنمّر

التقليديهمضحاياللتنمرالتّنمّرمنضحايا%3.63ضحاياللتنمرالتقليديوأيضاالإلكترونيهم
علاقاتهمأنّمنخفضيالأداءالأكاديميوهممنالتّنمّرضحاياأنّ  أيضاالإلكتروني.أظهرتالنتائج

الإحباطمرتفعلدىالطلابالذينهمضحاياللتنمرنّأأيضاالباحثون  وجدومحدودة.جتماعيّةالا
  التقليديأوالتّنمّربينماضحايا.ينهمبمرتفعةأيضاالوقتوأنمحاولاتالانتحار  بنوعيهفينفس

.النفسيّةالإلكترونيلديهممستوىمرتفعمنالضغوط

التّنمّرهدفتالىفحصالعلاقةبين  بدراسةJuvone et al  (2003  )جوفان وآخرون     كماقام
(طالباًمن1985)عيّنةبلغحجمالقدو،لدىالمراهقينالنفسيّةوالاكتئابوالقلقوالوحدةالالكتروني

السودوأمريكااللاتينية،منالصفالسادس،ذويخلفياتريفيةاقتصاديةمتدنية.طبقتعدةأدوات
(.وأسفرتالنفسيّة،وثلاثةمقاييس)الاكتئابوالقلقالاجتماعيوالوحدةالتّنمّرمنهاتقاريرسلوك

%منالطلابصنفواعلىأنهممتنمرون،حيثأظهروامستوياتعالية22أنعنالدّراسةنتائج
ضحاياللتنمر،وقدهم%منالطلبة9والدراسية،حيثأظهرتالنتائجأنّالسلوكيّةمنالمشكلات

.النفسيّةأظهروامستوياتعاليةفيالاكتئابوالقلقالاجتماعيوالوحدة

 السابقة الدّراساتالتعقيب على  2.3
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تناولت فاعلية البرامج القائمة على السيكودراما في خفض الضغوط التي    الدّراساتتعقيب على  أولا:  
 : جتماعيّةوتحسين المهارات الا النفسيّة

لدىجتماعيّةوفاعليةالعلاجبالسيكودرامافيتحسينالمهاراتالاأهميّةالسابقةالدّراساتأظهرت
؛2018الرفاعيوالمومني،؛2018أبوالرب،؛2019،حمادأبوالمشاركينوالذيأثبتتهدراسة)

وغنيم، وعلاونة  ؛2016،الزيود؛2016حبيب،؛2016البهنساوي لكوراكي  ؛2016،يعقوب
.(2002،مطر؛2004محمد،؛2012وآخرون،

والتيتناولتهاالنفسيّةالسابقةفاعليةالعلاجبالسيكودرامافيخفضالضغوطالدّراساتكماأظهرت
(.2018مرجان،؛2016زارعيوآخرون؛2013المالكي،؛Tavakoli, 2014دراسة)

دراسة)صبح، البرامج2012،الرمامنة؛2017صبريوحامد،؛2019أما فاعلية تناولت فقد )
لدىالمراهقين،وتعديلجوانبالسلوكالتّنمّرالإرشاديةالقائمةعلىالسيكودرامافيخفضمستوى

والانفعالية.السلوكيّةالعدوانيوخفضالمشكلات

وزيادة   جتماعيّةالمهارات الا  علاقته بتدني مستوى و   التّنمّر تناولت    التي  الدّراساتتعقيب على  ثانيا:  
 :النفسيّةالضغوط 

،شنايدروزملاؤه)النفسيّةوالضغوطالتّنمّربينارتباطيّةالسابقةإلىوجودعلاقةالدّراساتأظهرت
.(2003،جوفانوآخرون؛2012

جتماعيّةنقصالمهاراتالا،وأنّجتماعيّةبنقصالمهاراتالاالتّنمّرارتباطالدّراساتكماأظهرت
خوج ؛2015،دخان ؛2017عبدهوأحمد،؛2017،)رايووآخرونفيالوقوعكضحاياللتنمريسهم
2012.)

السابقةالدّراساتمنحيثالنتائجمعبعضاشتركتالحاليةالدّراسةومنخلالماسبقنرىأنّ
وتحسينالمهاراتالنفسيّةالتيأثبتتفاعليةالبرامجالقائمةعلىالسيكودرامافيخفضالضغوط

،مطر  ؛2013،المالكي  ؛2016،يعقوبوعلاونة  ؛2016،الزيود؛2019،أبوحماد)جتماعيّةالا
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(فيعدمفاعليةالسيكودرامافيخفضالضغوط2008وتعارضتمعدراسة)كاثرين،.(2002
.النفسيّة

سبقيتضحكما برامجالدّراساتندرةمما استخدام تناولت قائمةالتي وعلاجية علىإرشادية
الا المهارات تحسين في الضغوطجتماعيّةالسيكودراما مستوى المراهقينالنفسيّةوخفض لدى

النفسيّةوالضغوطالتّنمّرالتيتناولتالعلاقةبينالدّراساتقلةأيضاالمعرضينللتنمرالالكتروني.و
الحاليةمنحيثتناولهذهالدّراسةوهذههيالإضافةالتيتقدمها.جتماعيّةوالمهاراتالاالتّنمّرأو

المتغيراتواستخدامالعلاجبالسيكودرامامعهذهالمتغيراتوهذهالفئةالإرشادية.

الحاليةوذلكمنخلالتقديمخلفيةنظريةالدّراسةالسابقةالعربيةمنهاوالأجنبية،الدّراساتساعدت
،والتيتمالاسترشادبهافيبناءالبرنامجالنفسيّةوالضغوطجتماعيّةللتنمرالالكترونيوالمهاراتالا

.كماوالاختيارمنبينهاالدّراساتالإرشادي،بالإضافةالىالاستفادةمنالمقاييسالموجودةفيهذه
،وفيالأدواتوالأساليبالإحصائيةالدّراسةالسابقةفيتحديدمشكلةالدّراساتتمالاستفادةمن

المستخدمة.
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 الفصل الثالث 

 والإجراءات  الطريقة

.استخدامهاالتيتم،وأدواتها،والتحليلاتالإحصائيةالدّراسةيتضمنهذاالفصلوصفالأفراد

 الدّراسة منهج   3.1

منالطلبةبناءعلىنتائجهمعيّنةتماختيار،حيثجريبيالمنهجشبهالتالحاليةالدّراسةاستخدمت
الدّراسةوممنوافقواعلىالاشتراكبممنحصلواعلىأعلىالدرجات  ،الإلكترونيالتّنمّرعلىمقياس
وقدتمقياساداءالمجموعتينقبلوضابطة،،لمجموعتينتجريبيةعشوائياتوزيعهم  الحالية،كما

.ويمكنالتعبيرالنفسيّةوالضغوطجتماعيّةوبعدالتدخلالإرشادي،وذلكفيمايتعلقبالمهاراتالا
باستخدامالرموزعلىالنحوالاتي:الدّراسةعنتصميم

E: O1   X    O2       

C: O1       O2                                   

  :حيث

: E التجريبية المجموعة . 

 C:الضابطة المجموعة . 

X:المعالجة

O1القياسالقبلي: 

O2:القياسالبعدي 
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 الدّراسة  عيّنةمجتمع و   3.2

طلبةمدرسةالأملفيقريةالمشهدمنالصفوفالسادسحتىالثامن،منالدّراسةمجتمعتكون
فيهمتتحققمنالطلبةالذينالدّراسةعيّنةرتماختيا،وطالباوطالبة(120)ـوالذينيقدرعددهمب

ثلاثةشروطهي:التعرضللتنمرالالكترونيبدرجةمتوسطةفمافوق،وجودمستوىمتوسطفما
وقدبلغعدد.النفسيّةقمنالضغوطوجوددرجةمتوسطةفمافوو،جتماعيّةدونمنالمهاراتالا

ضابطة.و،تجريبية:مجموعتينإلىاعشوائيًتوزيعهموطالبةتماطالب(20)هؤلاءالطلاب

   الدّراسةأدوات  3.3

واختبارفرضياتهاتماستخدامالأدواتالتالية:الدّراسةسئلةوللإجابةعنأالدّراسةهدافلتحقيقأ

إالتّنمّرمقياسالحاليةالدّراسةاستخدمت:الالكتروني  التّنمّرمقياس    :أولا من عدادالالكتروني
لسابقةوالرجوعلبعضوالذيقامواببنائهبناءعلىالأدبياتا(2018المكانينويونسوالحياري،)

.سدرجةالتعرضللتنمرالالكترونيفقرةتقي(17)جنبية،يتكونالمقياسمنالمقاييسالأ

،موافقدرجات(5)ويعطىموافقبشدةمجموعةمنالخيارات:يتمتصحيحالمقياسمنخلال
،غيرموافقبشدةويعطىدرجتين،غيرموافقدرجات(3)ويعطىحيانا،أدرجات(4)ويعطى

.ويعطىدرجةواحدة

الالكترونيعلىالنحوالتالي:النتائجعلىمقياسالتنمروتصحح

تنمرمنخفض14-23

تنمرمتوسط24-33

تنمرمرتفع34-42
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 الحالية: الدّراسةالخصائص السيكومترية للمقياس في 

استطلاعيةلقياسصدقوثباتالأداة،حيثعيّنةكا(طالب30من)عيّنةتمتطبيقالمقياسعلى
.الدّراسةالفعليةومننفسمجتمعالدّراسةعيّنةتماختيارهممنخارج

 الصدق:

(محكمينمنذوي5على)عرضالمقياستمأولًاحسابالصدقالظاهريللمقياسمنخلال
لإبداءوممنيحملوندرجةالدكتوراهفيهذاالمجال،وعلمالنفس  الاختصاصفيالإرشادالنفسي

يفيمدىملاءمةاءالرأبدإأيضاويفيسلامةالفقراتومدىوضوحهاوقدرتهاعلىالقياس،الرأ
اتفاقالدّراسةالمقياسلأغراض معيار اعتماد تم واعتبارهاملائ80الحالية. الفقرة لإبقاء  مة%

.للمقياس

معاملاتارتباطالفقراتمنخلالحساب  الالكترونيالتّنمّرمقياسلليةالفقراتاعقياسفثانيا:تم
(الىنتائجالتحليل.1ويشيرجدول) وذلككمؤشرعلىصدقالبناء،،الكليّةالدّرجةمع

 المقياس  على مع الدرجة الكلية  مقياس التنمر الإلكتروني فقراتمعاملات الارتباط بين (: 1) جدول

 الارتباط  الفقرة  الارتباط  الفقرة  الارتباط  الفقرة 

1 **.6210 7 **.6800 13 .0970 

2*.4400 8 **.6800 14 **.5980 

3 **.6960 9.330*0 16 **.4760 

4 *.4310 10 .350*0 16 **.6800 

5 .0190 11 .1500 17 **.8260 

6 *.4070 12.397*0  

 0,01**ذو دلالة عند مستوى    0,05*ذو دلالة عند مستوى  

كانتكانتذاتدرجاتمتفاوتة،الكليّةالدّرجةمعمعاملاتارتباطالفقراتيوضـــحالجدولأنقيم
ــائياةدالالكليّةالدّرجةمعظمارتباطاتالفقراتب ــتثناءالفقرات)إحصــــ والتيكانت(5،11،13باســــ

. تمحذفهاقبلاستخدامالمقياسارتباطاتهاضعيفةو
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 :الثبات

قيمة(وهي0,80الثبات)معاملتمحسابالاتساقالداخليللمقياسبمعادلةألفاكرونباخوبلغ
لأغراضاوعليهيعتبرالمقياسمناسب،لفقراتلعلىمدىالاتساقالداخليجيدةمنالثباتومؤشر

 .الدّراسة

الا   :ثانيا المهارات  الاالدّراسةاستخدمت:جتماعيّةمقياس  المهارات مقياس منجتماعيّةالحالية
باستخراجصدقويإذقامريج،(1998ترجمةوتعريبالسيد)(1986)(عـامRejeo)عدادريجيوإ

لمقياسالمقياسباستخدامصدقالبناءوالصدقالعامليوالصدقالتمييزي،كماقامبحسابثباتا
تساقالداخليللمقياسباستخداممعاملكرونباخألفاللاتساقالداخلي،منخلالاستخراجمعاملالإ

تدريجخماسي ذو والمقياس التطبيق، وإعادة التطبيق يتضم،وطريقة ذاتكما فقرات المقياس ن
،2،1،3،4،5،8،9،12صياغةموجبةوفقراتذاتصياغةسالبة،والفقراتالموجبةهي)

(،وقدتمتصحيحتلكالفقراتباستخداممفتاحالتصحيح13،17،20،23،24،25،28،34
ت،تنطبقإلى(درجا4(درجات،تنطبقبدرجةكبيرةوأعطيت)5الآتي:تنطبقتماماوقدأعطيت)

(درجات،لاتنطبقكثيراوأعطيتدرجتين،لاتنطبقإطلاقاوقدأعطيتدرجة3حدماوأعطيت)
،6،7،10،11،14،16،18،19،21،22،26،27،29فهي)سلبيّةواحدة.أماالفقراتال

واحدة،(فقدصححتبطريقةمعكوسة،إذأعطيالخيارتنطبقتمامادرجة30،31،32،40،42
(درجات،ولاتنطبق3كماأعطيالخيارتنطبقبدرجةكبيرةدرجتان،والخيارتنطبقإلىحدما)

(.2013(درجات.)اليوسف،5(درجات،ولاتنطبقإطلاقا)4كثيرا)

وتصححالنتائجعلىمقياسالمهاراتالاجتماعيةعلىالنحوالتالي:

منخفض 37-86

متوسط 87-136

 مرتفع 137-185

 الحالية: الدّراسةالخصائص السيكومترية للمقياس في 
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استطلاعيةلقياسصدقوثباتالأداة،حيثعيّنةكا(طالب30من)عيّنةتمتطبيقالمقياسعلى
.الدّراسةالفعليةومننفسمجتمعالدّراسةعيّنةتماختيارهممنخارج

 الصدق:

على المقياس عرض خلال من للمقياس الظاهري الصدق حساب ذوي5)تم من محكمين )
لإبداء،وممنيحملوندرجةالدكتوراهفيهذاالمجالوعلمالنفس  الاختصاصفيالإرشادالنفسي

يفيمدىملاءمةإبداءالرأأيضاويفيسلامةالفقراتومدىوضوحهاوقدرتهاعلىالقياس،الرأ
لأ اتفاقالدّراسةغراضالمقياس معيار اعتماد تم ملائ%80الحالية. واعتبارها الفقرة مةلإبقاء

.للمقياس

معاملاتارتباطالفقراتمنخلالحساب  جتماعيّةمقياسالمهاراتالالليةالفقراتاعقياسفكماتم
معاملاتالارتباط.(الىنتائج2ويشيرجدول)  وذلككمؤشرعلىصدقالبناء،،الكليّةالدّرجةمع

 على المقياس الكلية الدّرجةمع  جتماعيّةمقياس المهارات الامعاملات الارتباط بين فقرات (: 2) جدول

 الارتباط  الفقرة  الارتباط  الفقرة  الارتباط  الفقرة  الارتباط  الفقرة 

1 0,312 11 0,451* 21 0,427* 31 0,661** 

20,440* 12 0,336 22 0.692** 32 0,680** 

30,313 13 0,267 23 0,560** 33 0,437* 

4 0,520** 14 0,183 24 0,517** 34 0,231 

5 0,302 150,343 25 0,358* 35 0,309 

6 0,659** 16 0,541**26 0,384* 36 0,491** 

7 0,694** 17 0,382* 27 0,697** 37 0,533** 

8 0, 218 180,749** 28 0,313 38 0,345* 

9 0,027 190,653** 29 0,718** 39 0,442* 

10 0,612** 200,348 30 0,514** 40 0,398* 

      41 0,405* 

      42 0,411* 

 0,01**ذو دلالة عند مستوى         0,05*ذو دلالة عند مستوى  

كانتذاتدرجاتمتفاوتة،كماالكليّةالدّرجةمعمعاملاتارتباطالفقراتيوضـــــــــــحالجدولأنقيم
ومعظمهاتجاوزإحصـــــــائياارتباطادالالكليّةالدّرجةأنمعظمالفقراتارتبطتبتُشـــــــيرالنتائجإلى
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غراضالصـدق،لكنكانهناكارتباطضـعيفلخمسفقراتوالمقبوللأوه(0,30)معاملارتباط
ــعيفاباطحيثارتبطتالفقراتالتاليةارت تمحذفهامنالمقياسقبلتطبيقهولذاالكليّةالدّرجةباضـــــــ

. (8،9،13،14،34):وهذهالفقراتهيالدّراسةعيّنةعلى

 :الثبات

ــاقالداخليلمقياسالمهاراتالا ــابالاتســـ الثباتمعاملبمعادلةألفاكرونباخوبلغجتماعيّةتمحســـ
وعليه،علىمدىالاتســـــــــاقالداخليلأبعادالمقياسقيمةجيدةمنالثباتومؤشـــــــــر(.وهي0,81)

.الدّراسةلأغراضايعتبرالمقياسمناسب

فقرة(42)(يتكونالمقياسمن2017منإعدادحباسوزملاؤها):النفسيّةمقياس الضغوط  :ثالثا
عليهمنالإجابة.يتمجتماعيّةمجالاتهي:الضغوطالأكاديمية،والسياسية،والاثلاثةموزعةعلى

النهائيةالىوجوددرجةعاليةالدّرجةبدائلللإجابة،يشيرارتفاعثلاثةخلالاختياربديلمنبين
.(0.87).قامالباحثونبحسابالثباتفكانمعاملالثباتبمعادلةكرونباخالفاالنفسيّةمنالضغوط

وتصححالنتائجعلىمقياسالضغوطالنفسيةعلىالنحوالتالي:

مستوىمنخفض  0-27

مستوىمتوسط28-55

مستوىمرتفع56-82
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 الحالية: الدّراسةالخصائص السيكومترية للمقياس في 

 الصدق:

(محكمين5)منخلالعرضالمقياسعلىالنفسيّةتمحسابالصدقالظاهريلمقياسالضغوطات
،وممنيحملوندرجةالدكتوراهفيهذاالمجالوعلمالنفس  منذويالاختصاصفيالإرشادالنفسي

يفيمدىإبداءالرأأيضاويفيسلامةالفقراتومدىوضوحهاوقدرتهاعلىالقياس،لإبداءالرأ
الفقرةواعتبارهاملائمة%لإبقاء80ة.تماعتمادمعياراتفاقالحاليالدّراسةملاءمةالمقياسلأغراض

.للمقياس

معاملاتارتباطالفقراتمعمنخلالحساب  الالكترونيالتّنمّرمقياسلقياسفعاليةالفقراتوتم
(الىنتائجالتحليل.3ويشيرجدول) وذلككمؤشرعلىصدقالبناء،،الكليّةالدّرجة

  مقياس العلى  الكلية الدّرجة مقياس الضغوط النفسية مع فقراترتباط بين معاملات الا (: 3) جدول

 الارتباط الفقرة الارتباط الفقرة الارتباط الفقرة الارتباط الفقرة

1 0,516** 12 0,401* 23 0,407* 34 0,382* 

20,681** 13 0,481** 24 0,624** 35 0,444* 

30,553** 14 0,430* 25 0,617** 36 0,398* 

4 0,557** 150,310 26 0,565** 37 0,569** 

5 0,383** 16 0,129 27 0,434* 38 0,461* 

6 0,373* 17 0,507**28 0,479** 39 0,499* 

7 0,483** 180,534** 29 0,404* 40 0,506** 

8 0,347 190,530** 30 0,265 41 0,622** 

9 0,642** 200,336 31 0,543** 42 0,750** 

100,419** 21 0,691** 32 0,335 430,429* 

11 0,491** 22 0,512** 33 0,459*   

 0,01**ذو دلالة عند مستوى         0,05*ذو دلالة عند مستوى  

مرتبطةولهادلالةكانتةالكليّالدّرجةمعمعاملاتارتباطالفقراتقيممعظميوضحالجدولأنّ
 تمحذفها.وبالتالياتيكانارتباطهاضعيفوال(8،15،16،20،30)الفقراترقم باستثناء،قوية
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:الثبات

ألفاكرونباخوبلغالنفسيّةتمحسابالاتساقالداخليلمقياسالضغوطات الثباتمعاملبمعادلة
الثباتومؤشر(.وهي0,92) الداخليلأبعادالمقياسقيمةجيدةمن وعليه،علىمدىالاتساق

.الدّراسةلأغراضايعتبرالمقياسمناسب

 القائم على السيكودراما:  الجمعي رشادالإ  برنامج:رابعا

 :ومحتوى البرنامج  بناء البرنامج .1

إرشاديقامت برنامج ببناء السيكودراماالباحثة على يستند منيحوي،جمعي فنيّاتالمجموعة
توظيفهاتمارين،الو تم المجموعةلالتي الافيمساعدةأعضاء المهارات وخفضجتماعيّةتحسين

البرنامجمن،لديهاالنفسيّةالضغوط دقيقة،90إرشادية،مدةكلجلسة)جلسة(14)تكون تم(
خلالحصةالمهاراتالحياتيةالمدرجةفيالبرنامجةبواقعجلسةأسبوعيالفصلالثانيتطبيقهاخلال

والتيتنصبفيتحقيقالهدف  مجموعةمنالأهدافلكلجلسةالمدرسيللمرشدةالتربوية.وكان
،الالكترونيالتّنمّروخفضالضغوطلدىضحاياجتماعيّةالعامللبرنامجوهوتحسينالمهاراتالا

وتمارينمختلفةمثلتمرينلعبالدور،وفنيةالمرآة،فنيّاتدواتولكلجلسةمحتوىوأكانوكذلك
وفيمايلي(.7كماهوموضحفيالملحقرقم).والدكانالسحري،والكرسيالخالي،والظلوالنحات

:البرنامج الإرشاديملخص لجلسات 

أفرادالمجموعة  بين  الألفة  وبناء  ،الحواجز  وكسر  ،التعارفهدفتالجلسةالأولىإلىالجلسة الأولى:
 مناقشةووأهدافه  بالبرنامج  المشاركين  تعريفو  منجهة،وبينالمرشدةوالمجموعةمنجهةثانية،

.البرنامج لموضوع تمهيد اعطاء ،والمشاركين وتوقعات الارشادية الجلسات قواعد

،عيّنةم مشاعر  في الدرامي الصوتي التعبير على القدرة تطوير:هدفتهذهالجلسةإلىالجلسة الثانية
  وصعوبة  الشخصي  الاتصال  في  والإشكاليات  الصعوبات  عرض،وبالسيكودراما  المشاركين  تعريفو

 لغةالجسمفيعمليةالاتصال.أهميّةإدراك،وبدِقّة الرسائل تمرير
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.الآخرين  مشاعر  واحترام  المتشابهة  الأوضاع  همفيوتصرفات  الآخرين  مشاعر  معرفة:الجلسة الثالثة

  المشاعر  عن  التعبيرو.المتفرجين  ودور  آخر،  بمنظور  المتنمر  ورؤية  عليه  روالمتنمَّ  رالمتنمِّ  صفاتو
.الرسم خلال من

 الذين الطلاب عدد زيادة،والتّنمّرو  الإيذاء في يؤدّونه الذي الدور  الطلاب يعي أن:الجلسة الرابعة

 ويكونون المجموعة في عنيفة  تصرفات علني بشكل يرفضون الذين أي والحراس، المدافعين دور يؤدّون

 .لغيرهم إيجابيّة قدوة

 إلى التعرف،والنفسي للضغط المسببة العوامل حول الوعيوالمشاعر  وإدارة  فهم:الجلسة الخامسة

 أشكال من كشكل  الاستماع ممارسةو.النفسي الضغط مع  التكيّفو التعامل على تساعد التي العوامل

 بين والتمييز  النفسي الضغط مع الإيجابي التعامل على القدرة تعزيزو،الأقران بين المتبادَل الدعم

.سلبيّةوال يجابيّةالإ التكيّف سلوكيات

 التي  والمواقف  بالأماكن  المشاركين  وعي  زيادة،والاجتماعي  الضغط  مفهوم  معرفة:السادسةالجلسة  
  الاجتماعي  الضغط  عن  الإيجابي  الاجتماعي  الضغط  تمييز،والاجتماعي  بالضغط  فيها  يشعرون

.السلبي

،الموضوعيةتحليلالصراعوالحقائق،والفعال  الإصغاء  على  المشاركين  تدريب:الجلسة السابعة
أنيفهمالمشاركونكيفيتفاقمالصراعووالاستماعالفعال.،ولغةالجسد،والاحتياجات،والمشاعر

.ويتمالتصعيدوكيفيتمإيقافه

أي"جملأنتَ/)استعمالجملضميرالمخاطَبالتنبيهوزيادةالوعيإلىأنّ:الجلسة الثامنة
،تعلّممبنىجملضميرالمتكلم)"جملأنا"(والنزاعاتوزيادةحدّتها.هيالتيتؤديإلىتفاقم(أنتِ"

منأجلإشراكالآخرينفيالمشاعرواستخدامهاالتدرّبعلىالجملالتيتبدأبضميرالمتكلم"أنا"و
والتخفيفمنحدّةالنزاع.
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اعتبارولوحدة.التواصلشعوريامعتجربةالطالبالمرفوضاجتماعياوشعورهبا:الجلسة التاسعة
أنواع من نوع الاجتماعي بالتعاطفووالإيذاء.التّنمّرالرفض الإحساس مع الشعوري ،التواصل

.استيضاحمفهوم"التعاطف"عندالمشاركينو

العاشرة:  الحسّالجلسة  والتناغم التزامن خلال من والتعاطف الإصغاء فهموالحركي.-تعزيز
.ممارسةالتواصلالتوكيديووالعدائيةسلبيّةالسلوكياتالتوكيديةوال

يجابيّةتعميقوتبنيالأفكارالإ.والموافقةعلىالتّعامُلمعالآخروتقبُّلالأخر:الحادية عشرالجلسة  
.التعبيرعنمشاعرهموخبراتهممنخلالتمرينالنحات.وومشاعرالاحترامتجاهالآخر

القدرةعلىالتعبيرعنالثقةبالنفسعبرالإقراربالقدراتوالمهاراتتطوير:الثانية عشرالجلسة  
بالنفسمنخلالالاختبارالجسديوالذاتية. الثقة زيادةالوعيالجسديحيالكيفيةالتعبيرعن

.للموضعينالمتعارضين)تقديرالذاتالعاليوالمنخفض(

تعزيزقنواتالاتصالبين،ووماذانفعلعندمانتعرضلهالتّنمّركيفنمنع:الجلسة الثالثة عشرة
أخطارالتستروعدم،والتعرفعلىالحواجزالتيتمنعالأبناءمنمشاركةالأهل،والمشاركينوأهلهم

مشاركةالأهل.

التعلّموالرسائلالرئيسية،والمهاراتالتيالجلسة الرابعة عشرة: نقاط القدرةعلىتلخيص إظهار
التعرف،وإكمالالأعمالوالمشاعرغيرالمنتهيةو.المشاركونخلالبرنامجالسيكودراماطوّرها

.شكرالأعضاءلاشتراكهمفيالبرنامج،وعلىملاحظاتالمشتركينفيالبرنامجوتقييمهمله

 صدق البرنامج:  .2

درجةالدكتوراةفيعلممحكمينممنيحملونخمسةبعدبناءالبرنامجقامتالباحثةبعرضهعلى
رشادالنفسي،وعلىمحكمينممنيحملوندرجةالماجستيرفيالعلاجبالسيكودراما،وذلكالنفسوالإ

فيكلمةالتمارينبالجلساتوالهدفمنها،ومدىملائبهدفالتعرفعلىملاحظاتهمفيمايتعلق
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بالملاحظات الأخذ تم وقد أجله، من وضع الذي الهدف يحقق البرنامج كان إن ومعرفة جلسة،
المتعلقةفيالبرنامج.

 الدّراسةإجراءات  3.4

:تماتباعالإجراءاتالتاليةالدّراسةلتحقيقأهداف

 . جمعي رشادإ وبرنامج مقاييس من الدّراسة أدوات إعداد  -

 . استخراجالخصائصالسيكومتريةلها -

  الالكتروني  التّنمّر  مقياس  على  مرتفعة  أو  متوسطة  درجات  لديهم  ممن  الدّراسة  عيّنة  اختيار -
 . جتماعيّةالا المهارات مقياس على منخفضة أو متوسطة ودرجات ،النفسيّة والضغوط

 . العشوائي التوزيع طرق بأحد والضابطة ،التجريبية المجموعتين على فرادالأ توزيع -

 . التجريبية المجموعة على  البرنامج بتطبيق البدء -

 .والضابطة التجريبية المجموعتين لأفراد البعدي القياس إجراء -

 . المناسبة الإحصائية الأساليب وفق الدّراسة نتائج تحليل -

 . النتائج عن  المنبثقة والتوصيات النتائج مناقشة -

 إجراءات وأخلاقيات البحث 3.5

الباحثة،وبعدالدّراسةعيّنةتمحصر لتسهيلمهمة الرسميةاللازمة الموافقات ثمالحصولعلى
تمالبدءبجمعالبياناتمعالالتزامبأخلاقياتالبحثعيّنةومناسبتهاللالدّراسةدواتالتأكدمنسلامةأ

العلمي،وتطبيقالبرنامجالإرشاديمعاحترامحقوقالآخرينوآرائهمومنحهمحريةالمشاركةبالبحث
واستخدامهاللأغراضالعلميةاوعدمالمشاركةوالباحثةمسؤولةعنالحفاظعلىسريةالمعلومات

 فقط.
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 :الإحصائية الأساليب 3.6

 : باستخراج البيانات تحليل تم الدّراسة أسئلة عن  للإجابة

   .المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات - 

"ت"علىالقياسالقبليلفحصمدىتكافؤالمجموعات،واختبارالمستقلةللعيّناتاختبارت-
البعديلفحصمدىالفروقبينالمجموعتينالتجر القياس يبيةوالضابطةعلىالقياسعلى

البعدي.

،ةعلىالقياسينالقبليعةالتجريبيداءالمجموأالمرتبطةلفحصالفروقبينللعيّناتاختبارت-
.ANCOVAاختبارتحليلالتباينالمصاحبووالبعدي

.المرتبطةلفحصالفروقبينالقياسينالقبليوالبعديللمجموعةالتجريبيةللعيّناتاختبارت - 
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 الفصل الرابع 

   الدّراسة نتائج 

 مقدمة   4.1

للدراسة.عنالأسئلةالبحثيةالإجابةسيتمو،الدّراسةفيهذاالفصلسيتماستعراضنتائج

تكافؤ مدى والضابطة،المجمولفحص التجريبية اختبارعتين إجراء المستقلةللعيّنات"ت"تم
Independent Samples Testمتغيراتعلى من متغير لكل القبلي التّنمّر)الدّراسةالقياس

 (وكانتالنتائجكمايلي:النفسيّة،والضغوطجتماعيّةالالكتروني،والمهاراتالا

، جتماعيّةالالكتروني، والمهارات الا  التّنمّرللفروق في متوسط درجات    "ت"نتائج اختبار  (:  4)  جدول
 القياس القبلي ريبية وأفراد المجموعة الضابطة علىبين أفراد المجموعة التج النفسيّةوالضغوط 

المتوسط   المجموعة  المتغير 
 الحسابي

الانحراف  
مستوى   العدد  المعياري 

 قيمة ت   الدلالة

التّنمّر
الالكتروني

 10 3.05687 28.30التجريبية
 10 3.16403 27.70الضابطة 4310. 6710.

المهارات
 جتماعيّةالا

 10 11.79501 104.70التجريبية
 10 6.46787 113.50الضابطة 2.069 0530.

الضغوط
 النفسيّة

 10 9.16576 43.30التجريبية
.1640 1.452 

 10 5.46097 38.40الضابطة

الضابطةفيكلو،الحسابيةللمجموعتينالتجريبيةيلاحظمنالجدولأنالفروقبينالمتوسطات
فيالقياسالقبليقبلبدءالبرنامجالإرشاديليسالنفسيّةوفيالضغوطجتماعيّةمنالمهاراتالا

لهادلالةإحصائية؛ممايدلعلىتكافؤالمجموعتين.
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 نتائج السؤال الأول  4.2

الأول السؤال التّنمّروهو:للإجابةعن في مستوى  فروق  القياسين    الإلكتروني  هل هناك  على 
التجريبية  ،القبلي للمجموعتين  توالضابطة؟  ،والبعدي  اختبار إجراء أولًا ،المستقلةللعيّناتتم

(5ويشيرجدول)،لفحصمدىالفروقبينالمجموعتينالتجريبيةوالضابطةعلىالقياسالبعدي
النتائج.تلكإلى

الالكتروني بين أفراد المجموعة    التّنمّر: نتائج اختبار ت للفروق في متوسط درجات  (5)جدول  
 القياس البعدي علىوأفراد المجموعة الضابطة  ،التجريبية

المتوسط   المجموعة  المتغير 
 الحسابي

الانحراف  
مستوى   العدد  المعياري 

 قيمة ت  الدلالة

التّنمّر
الالكتروني

 10 4.45222 22.60التجريبية

*.007 3.053 
 10 3.21282 27.90الضابطة

 .001.عند مستوى الفا إحصائيا**يوجد فروق دالة    05.عند مستوى الفا إحصائيا*يوجد فروق دالة 

( أن5ّيلاحظمنجدول دالة( فروق يوجد درجاتالتّنمّرفيإحصائياه متوسط بين الالكتروني
(ومتوسطدرجاتالمجموعةالضابطةوهو22المجموعةالتجريبيةفيالقياسالبعدي؛حيثبلغ)

أن28ّ) يعني مما أالإالتّنمّر( كان التجريبية المجموعة لدى البرنامجلكتروني تطبيق بعد قل
.الإرشادي

ينالقياسعلى(لكلمجموعةPaired Samples Test)المرتبطةللعيّناتثمتمإجراءاختبارت
القبليوالبعديلكلمجموعةمنالمجموعتين القياسين القبليوالبعدي،لفحصمدىالفروقبين

(إلىالنتائج.6الالكتروني.ويشيرجدول)التّنمّرالتجريبيةوالضابطةفي
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الالكتروني بين أفراد المجموعة    التّنمّرللفروق في متوسط درجات    "ت" : نتائج اختبار  (6)جدول  
 التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة في القياس القبلي البعدي 

المتوسط   القياس المجموعة  تغير الم
 الحسابي

الانحراف  
مستوى   العدد  المعياري 

 الدلالة
قيمة  

 ت

التنمر
الالكتروني

التجريبية
 10 3.05687 28.3000القبلي

 10 4.45222 22.6000البعدي 7.640 000.**

الضابطة
 10 3.16403 27.70القبلي

.3730 .9370
 10 3.21282 27.90البعدي

 .001.عند مستوى الفا إحصائيا**يوجد فروق دالة    05.عند مستوى الفا إحصائيا*يوجد فروق دالة 

الالكترونيبينمتوسطدرجاتالمجموعةالتّنمّرفيإحصائيا(أنهيوجدفروقدالة6يشيرجدول)
فيمايتعلق.أما(23نخفضفيالقياسالبعديإلى)(وا28التجريبيةفيالقياسالقبليحيثبلغ)

بينالالكترونيالتّنمّرفيإحصائياهلايوجدفروقدالةبالمجموعةالضابطة،فقدبينتالنتائجأنّ
.(27.90(وارتفعفيالقياسالبعديإلى)27.70متوسطدرجاتهمفيالقياسالقبليحيثبلغ)

 نتائج السؤال الثاني  4.3

على القياسين    هل هناك فروق في مستوى المهارات الاجتماعيّة للإجابةعنالسؤالالثانيالقائل:
التجريبية  ،القبلي للمجموعتين  ت  والضابطة؟  ،والبعدي  اختبار إجراء المستقلةللعيّناتتم غير

(Paired Samples Testللمجموعةالتجريبيةفيالقياسالقبليوالبعدي،لفحصمدىالفروق)
 (الىالنتائج.7.ويشيرجدول)جتماعيّةوالبعديفيالمهاراتالا،بينالقياسينالقبلي

للفروق في متوسط درجات المهارات الاجتماعيّة بين أفراد المجموعة    "ت": نتائج اختبار  (7)جدول  
 التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة في القياس القبلي البعدي 

المتوسط   القياس المجموعة  تغير الم
 الحسابي

الانحراف  
مستوى   العدد  المعياري 

 قيمة ت  الدلالة

المهارات
الاجتماعية

التجريبية
 10 11.79501 104.70القبلي

 10 8.71079 122.10البعدي 737 .4 000.**

الضابطة
 10 6.46787 50 .113 القبلي

.0720 2.041 
 10 6.86375 114.00البعدي

 .001**يوجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى الفا.   05*يوجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى الفا.
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بينمتوسطدرجاتالمجموعةجتماعيّةفيالمهاراتالاإحصائياهيوجدفروقدالة(أن7ّيشيرجدول)
ممايعنيأنّ.(122(وارتفعتفيالقياسالبعديإلى)105التجريبيةفيالقياسالقبليحيثبلغ)

مستوىالمهاراتالاجتماعيّةلدىالمجموعةالتجريبيةكانأعلىبعدتطبيقالبرنامجالتجريبي.

فيالمهاراتهلايوجدفروقدالةإحصائيانّفيمايتعلقبالمجموعةالضابطة،فقدبينتالنتائجأأما
(وارتفعمستوىالمهاراتالاجتماعيّة5 .113الاجتماعيّةفقدكانمتوسطدرجاتهمفيالقياسالقبلي)

.(114فيالقياسالبعديإلى)

 لثنتائج السؤال الثا 4.4

على القياسين    الضغوط النفسيةهل هناك فروق في مستوى  القائل:لثللإجابةعنالسؤالالثا
للعيّناتغيرالمستقلة"ت"تمإجراءاختباروالضابطة؟  ،والبعدي للمجموعتين التجريبية  ،القبلي

(Paired Samples Testللمجموعةالتجريبيةفيالقياسالقبليوالبعدي،لفحصمدىالفروق)
(الىالنتائج.8لضغوطالنفسيّة.ويشيرجدول)والبعديفيا،بينالقياسينالقبلي

للفروق في متوسط درجات الضغوط النفسيّة بين أفراد المجموعة    "ت" : نتائج اختبار  (8)   جدول
 في القياس القبلي البعدي  وأفراد المجموعة الضابطة التجريبية

المتوسط   القياس المجموعة  المتغير 
 الحسابي

الانحراف  
مستوى   العدد  المعياري 

 قيمة ت  الدلالة

الضغوط
النفسيّة

التجريبية
 10 9.16576 43.30القبلي

**.000 5.521 
 10 8.28385 33.80البعدي

الضابطة
 10 5.46097 38.40القبلي

0.164 1.452 
 10 4.57234 38.75البعدي

 001**يوجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى الفا.   05*يوجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى الفا.

بينمتوسطدرجاتالمجموعةالضغوطالنفسيةهيوجدفروقدالةإحصائيافي(أن8ّيشيرجدول)
(.33(وانخفضتفيالقياسالبعديإلى)43التجريبيةفيالقياسالقبليحيثبلغ)
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الضغوطهلايوجدفروقدالةإحصائيافيالنتائجأنّفيمايتعلقبالمجموعةالضابطة،فقدبينتأما
فيالقياسالضغوطالنفسية(وارتفعمستوى38فقدكانمتوسطدرجاتهمفيالقياسالقبلي)النفسية

 (.39البعديإلى)
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 الفصل الخامس 

 مناقشة النتائج والتوصيات 

 مناقشة النتائج  5.1

المهاراتالدّراسةهدفت تحسين في السيكودراما على قائم جمعي إرشاد برنامج فاعلية لفحص
.الإلكترونيالتّنمّرلدىضحاياالنفسيّةوخفضالضغوط،جتماعيّةالا

الإلكتروني،وبعدأنتمتطبيقالتّنمّرعلىمجموعةمنضحاياالدّراسةولتحقيقهذاالهدفأجريت
الاختبارالقبليوتطبيقالبرنامجالإرشاديعلىالمجموعةالتجريبية،ومنثمتطبيقالاختبارالبعدي،

بيانات للمجموعتينالدّراسةوجمعت والبعدي القبلي الاختبار خلال والتجريبية(،)من الضابطة
(،لفحصSPSS)جتماعيّةالإحصائيةللعلومالاعنطريقبرنامجالرزمإحصائياعولجتالبيانات

مقياس على إحصائية دلالة ذات فروق هناك كانت إذا ومقياسالتّنمّرما الضغوطالإلكتروني
الاالنفسيّة المهارات التجريبيةجتماعيّةومقياس البرنامج،للمجموعة تطبيق وبعد قبل ،والضابطة

المجموعتين:الضابطةوالتجريبية،تمفحصدلالةهذهالفروقعلىوبعدأناتضحوجودفروقفي
هذهالمقاييسفيالقياسالقبليوالبعديللمجموعةالتجريبية.

فاعليةبرنامجالإرشـادالجمعيالقائمعلىالسـيكودرامافيتحسـينالمهاراتالدّراسـةنتائجوقدأكدت
التجريبية.الإلكتروني،ولصالحالمجموعةالتّنمّرلدىضحاياالنفسيّةوخفضالضغوط،جتماعيّةالا

.الدّراسةوتناقشالفقراتالتاليةأسئلةوفرضيات

 :الدّراسة من أسئلة  تبعاً لنتائج كل سؤال الدّراسةمناقشة نتائج 

الالكتروني على  التّنمّرالسؤال الأول وهو: "هل هناك فروق في مستوى ب مناقشة النتائج المتعلقة
 القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة؟"  

السؤالالأول نتائج دالةهأنّإلىأشارت بينمتوسطالتّنمّرفيإحصائيايوجدفروق الالكتروني
(ومتوسطدرجاتالمجموعةالضابطة22درجاتالمجموعةالتجريبيةفيالقياسالبعدي؛حيثبلغ)
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بعدتطبيقالبرنامجالالكترونيلدىالمجموعةالتجريبيةكانأقلالتّنمّر(ممايعنيأن28وهو)
النتائجالإرشادي، أظهرت دالةكما فروق يوجد متوسطالتّنمّرفيإحصائياأنه بين الالكتروني

القبليحيثبلغ) وانخفضفيالقياسالبعديإلى،(28درجاتالمجموعةالتجريبيةفيالقياس
فيإحصائياهلايوجدفروقدالةفيمايتعلقبالمجموعةالضابطة،فقدبينتالنتائجأنّأما(.23)

بلغ)التّنمّر القبليحيث القياس بينمتوسطدرجاتهمفي القياس27.70الالكتروني (وارتفعفي
.(27.90البعديإلى)

إلىالبرنــامجالالكترونيالتّنمّرمســــــــــــــتوىالفروقبينالمجموعتينفيالنتــائجوهــذهقــدتعودهــذه
ــتلهالمجموعةالتجريبيةولمتتعرضلهالمجموعةالضــــــــابطة،وقدتعود الإرشــــــــاديالذيتعرضــــــ

السيكودراماحيثإنّ.والاستراتيجياتالتياستخدمتفيالجلساتالإرشاديةفنيّاتالالفروقإلىأثر
،والأفكار،هاتتيحفرصـةالتعبيرالحرعنالمشـاعرتتميزعنغيرهامنالأسـاليبالإرشـاديةفيأنّ

ــاعرال،والمشـــــــكلات ــلبيّةوالمشـــــ ــيكودراماعلىتهيئةأجواءســـــ )التنفيسالانفعالي(،وكذلكقدرةالســـــ
الملاحظة–نمذجةال)والمرحممايوفرفرصـةالتعلمالاجتماعي،والثقة،نفسـيةملائمةمليئةبالحب

ــةلآراء– التقليدوالمحاكاة(منخلالالنماذجالمقدمةفيالجلســـــــــاتومايتبعهامنحوارومناقشـــــــ
الطلاب.

أنّ بذواتهمكما الاستبصار على ساعدهم لها، المشاركين وتمثيل السيكودرامية القصص رواية
،خاصةماقدممنأساليبمثلالكرسيالخاليوالدكانوبسلوكاتهمفيظلجماعةالسيكودراما

يجابيّةوالإسلبيّةالسحريوغيرها،التيأسهمتفيتحفيزالوعيالذاتيوالتعرفإلىالسلوكاتال
لدىكلمشارك،ومنخلالممارسةكلمشاركالأدوارضمنالمواقفالسيكودراميةأتاحتلكل

ا غير بأبعادسلوكه الاستبصار العنفلسويمشارك عواقب وتقدير والاندفاعيةالتّنمّرو،، لتحل،
والتعاون.،والتعاطف،والحب،وفيهاالكثيرمنالودإيجابيّةمحلهاممارسةأنماطسلوكيةأكثر

مثل:لعبالدور،،فنيّاتمنتمارينوالإرشاديالقائمعلىالسيكودرامافضلاعماوفرهالبرنامج
وعيوالمناقشةوالتمثيل،التيساعدتالمشاركينعلىأنيكونلكلفردمنهم،والحوار،والنمذجة

،وقادرعلىالتواصلالإيجابيمعإيجابيّةعلىإدارتهاوالتعبيرعنهابطريقةبأفكارهومشاعرهوقادر
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واوبدلامنذلكيكونالتّنمّرللعنفوممنلجوئهقللتواستراتيجياتمهاراتمماطورلديهمالآخرين،
ألفاظاً،ينتوكيدي القدرةعلىقبولالآخروالتعاطفمعهوالتفاعلالسليممعه،مستخدمين ولديهم

الإ التفاعلات أكثرملاءمةمماعززمنفرص وتعبيرات وحسّنمنمعالآخرينيجابيّةمناسبة
.جتماعيّةمهاراتهمالا

(التيأثبتتفاعليةبرنامجقائمعلى2019،نتائجدراسة)صبحمعنتائجالدراسةالحاليةتتشابه
كماتشابهتمعنتائجدراسة)الرفاعيوالمومني،لدىالمراهقين.التّنمّرالسيكودرامافيخفضمستوى

لإرشاديالمستندإلىالأنشطةالترويحيةوالسيكودرامافياأشارتإلىفاعليةالبرنامج(التي2018
التيهدفت(2012،الرمامنة.وأيضاتشابهتمعنتائجدراسة)سلوكالعدوانيمستوىالخفض

  فيخفضالمشكلاتالسلوكيّةوالانفعالية فاعليةبرنامجتدريبيقائمعلىالسيكودراما إلىاستقصاء
ومناالسلوكالعدوانيوضعفالانضباطالمدرسي.لدىالطلبةذويصعوباتالتعلم

على    المهارات الاجتماعية"هل هناك فروق في مستوى  مناقشة النتائج المتعلقة بالسؤال الثاني:  
القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة؟"  

الثاني السؤال نتائج دالةأظهرت فروق يوجد الاإحصائياأنه المهارات متوسطجتماعيّةفي بين
تفعتفيالقياسالبعديإلىوار،(105درجاتالمجموعةالتجريبيةفيالقياسالقبليحيثبلغ)

بين متوسط    الاجتماعية   ه يوجد فروق دالة إحصائيا في المهارات أن  إلى    النتائج  كما أظهرت  .(122)

(  114( ومتوسط درجات المجموعة الضابطة وهو )122درجات المجموعة التجريبية حيث بلغ )

مستوى المهارات الاجتماعي ة لدى المجموعة التجريبية كان أعلى بعد تطبيق البرنامج   مما يعني أن  

 التجريبي.  

فروقدالةإحصائيافيالمهاراتهلايوجدفيمايتعلقبالمجموعةالضابطة،فقدبينتالنتائجأنّأما
(وارتفعمستوىالمهاراتالاجتماعيّة5 .113الاجتماعيّةفقدكانمتوسطدرجاتهمفيالقياسالقبلي)

(.114فيالقياسالبعديإلى)
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يشيرإلىفاعليةالبرنامجالإرشاديالقائمعلىالسيكودراماالتحسنلدىالمجموعةالتجريبية  وهذا
يثبتفاعليةوملاءمةالأنشطةالسيكودراميةفيتحسينالمهاراتأيضا،والدّراسةوالمستخدمفيهذه

السيكودراماوفرتفرصةللأفرادللتعبيرعنأفكارهمومشاعرهمفيأنشطةحيثإن.جتماعيّةالا
،ايميزالسيكودراماويجعلهامهمةفيالعملعلىتطويركثيرمنالقدراتدراميةعفوية،وهوم

مثل:لعبالدور،عكسالدور،المرآة،فنيّاتالوالمهاراتعندالأفرادوذلكمنخلالالعديدمن
وعززتمنالتخيل،الحركة...والتيأسهمتفيالتغييرالإيجابيعندأفرادالمجموعةالتجريبية.

والمعرفي.،والعاطفي،نموهمالاجتماعي

(التيوجدتفروقذات2016)يعقوبوعلاونة،وتتشابهنتائجالدّراسةالحاليةمعدراساتكلمن
والضابطةولصالحالمجموعةالتجريبية،بعدالتعرض،إحصائيةبينالمجموعتينالتجريبيةدلالة

أيضامع الفوضوي،وتشابهت السلوك الاجتماعيّةوخفض المهارات لبرنامجإرشاديفيتحسين
البرنامج(التيوجدتتحسنفيمستوىالمهاراتالاجتماعيّةبعدتطبيق2016،الزيودنتائجدراسة)

التي(Kooraki, Yazdkhasti, Ebrahimi & Oreizi,2012)كماتتوافقمعدراسة.الإرشادي
الا المهارات تحسين السيكودرامافي فاعلية الطلبة،جتماعيّةأثبتت لدى الانترنت إدمان ،وخفض

(التيأثبتتفاعليةبرنامجقائمعلىالسيكودرامافيتنمية2002تتوافقمعدراسة)مطر،أيضاو
ومهاراتالصداقةوالاستقلاليةوالتعاونلدىالصم.جتماعيّةالمهاراتالا

الثالث:  بالسؤال  المتعلقة  النتائج  مستوى  مناقشة  في  فروق  هناك  النفسية"هل  على    الضغوط 
 القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة؟" 

الثالث السؤال نتائج أنّهأظهرت دالةإحصائيافيإلى النفسيةيوجدفروق بينمتوسطالضغوط
(ومتوسطدرجاتالمجموعةالضابطة33درجاتالمجموعةالتجريبيةفيالقياسالبعدي؛حيثبلغ)

البرنامجضغوطالنفسيةال(ممايعنيأن39وهو) لدىالمجموعةالتجريبيةكانأقلبعدتطبيق
النتائج.الإرشادي دالةإحصائيافيكماأظهرت يوجدفروق النفسيةأنه بينمتوسطالضغوط

القبليحيثبلغ) وانخفضفيالقياسالبعديإلى،(43درجاتالمجموعةالتجريبيةفيالقياس
هلايوجدفروقدالةإحصائيافيفيمايتعلقبالمجموعةالضابطة،فقدبينتالنتائجأنّ(.أما33)
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فيالقياسالبعدي(وارتفع38بينمتوسطدرجاتهمفيالقياسالقبليحيثبلغ)الضغوطالنفسية
.(39إلى)

السيكودراما على القائمة الأنشطة فاعلية يؤكد التجريبية المجموعة في التحسن خفضوهذا في
تفيدفيالتنفيسعمايدورداخلالفردمنمكبوتاتوما،حيثإنالسيكودراماالضغوطالنفسية

يوتساعدالفرد،والاجتماعيتعرضلهمنضغوطنفسية،وتساعدفيتخفيضعواملالقلقالنفسي
فيفهمنفسه،وفهمالمحيطالذييعيشفيهمنخلالالفرصةالتيتوفرهاللتعبيرعنمشاعرهم

والتواصلمعأساليبجديدةلحلالمشكلاتوعلمهمأوتوتر،منأيضغطبحرية،مماحررهم
.وهذاماسعتإليهجلساتالبرنامجالارشاديالآخرين،

كماساهمتالأنشطةالتيقدمتفيالمجموعةعلىتوفيرالدعمالشخصيوالذيوفرللمشاركين
ادالمجموعةالشعوربالأمانوكسرالعزلة،كماساهمفيوجوداستجاباتعاطفيةمشتركةبينأفر

الإرشادية،وقداهتمالبرنامجالارشاديفيالانشطةوالتمارينالتيتحسنالنموالاجتماعيوالعاطفي
لأفرادالمجموعةالإرشادية،مماوفرالفرصةفيالتواصلمعبيئاتهموكانعاملًاأساسياًفيخفض

إلىفاعليةالبرنامجالإرشاديممايشيرمشاعرالضغطالنفسيوخفضالسلوكياتغيرالاجتماعيّة،
(في2013)المالكي،دراسةالذيتعرضتلهالمجموعةالتجريبية،وهذهالنتيجةتشابهتمعنتائج

،فاعليةالسيكودرامافيخفضالضغوطالنفسيّة

فيكماأنّنتائجالدّراسةالحاليةتتوافقمعنتائجالدّراساتالتيتناولتفاعليةالعلاجبالسيكودراما
(.كماتتوافقمع2016زارعيوآخرون؛Tavakoli،2014خفضالضغوطالنفسيّةوالتيتناولتها)

(فيفاعليةبرنامججمعيقائمعلىالدراماالنفسيّةفيخفضضغوط2018نتائجدراسة)مرجان،
مابعدالصدمةلدىالأطفالالمصدومين.
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 الاستنتاجات  5.2

التّنمّرخفضآثارفيالإلكترونيفيأمسالحاجةإلىبرامجإرشاديةلمساعدتهمالتّنمّرضحايا .1
 وفيتواصلهممعالآخرين.،التيتعرضوالها،والتيتؤثرسلبافيحياتهماليومية

وخفضالضغوط،جتماعيّةالبرنامجالإرشاديالقائمعلىالسيكودراماساعدفيرفعالمهاراتالا .2
 وتمارينالسيكودراما.فنيّاتوعةالتجريبيةوذلكمنخلالعندالمجمالنفسيّة

المجموعةفيظاهرة .3 السيكودراماساهمفيرفعوعيأعضاء القائمعلى البرنامجالارشادي
 الالكترونيوالدورالذييؤدونه،وتنميةإستراتيجياتالمواجهة.التّنمّر

وتلقائية،وتحسين،التعبيرعنمشاعرهمبحريةبنلهادورفيمساعدةالمجموعةالسيكودراماكا .4
 قدرتهمعلىالتعبير،مماأسهمفيتحسينتواصلهممعبيئتهم.

 التوصيات  5.3

القائمعلىالسيكودرامافيلمعرفةفاعليةالبرنامجعلىنطاقأوسع،الدّراسةإجراءمثلهذه .1
 .جتماعيّةورفعالمهاراتالا،خفضالضغوط

حولفاعليةالبرامجالإرشاديةالقائمةعلىالسيكودراما،وفحصأثرهاالدّراساتإجراءالمزيدمن .2
تتناولها التوكيدي.الدّراسةعلىمتغيراتأخرىلم كتحسينالكفاءةالذاتيةالمدركة،والسلوك

 علىفئاتإرشاديةأخرى.أيضاو

إجراءدراساتمستقبليةتستخدممقياسمتابعةللتأكدمناستمراريةفاعليةالبرنامجالإرشادي .3
 القائمعلىالسيكودراماعلىالمشاركين.

،علىالعاملينفيمجالالإرشادالنفسيالتربويتعميمالبرنامجالارشاديالقائمعلىالسيكودراما .4
 لتحقيقالفائدةلهم.الإلكترونيالتّنمّرمعضحايا
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والا .5 المرشدين وتأهيل السيكودراماتصاصختدريب استخدام على والاجتماعيين النفسيين يين
 وإرشاديةجماعية.،كطريقةعلاجية

والتعليموالمرشدينالتربويينبالطلبةالذينتعرضواللتنمرضرورةاهتمامالقائمينعلىالتربية .6
 الإلكتروني.

وأساليبمواجهتهوتنمية،الإلكترونيالتّنمّرعقدورشاتللمعلمينوالأهاليوالطلابفيموضوع .7
وتحولالتعليم،معالآخرين،خصوصافيظلأزمةالكوروناالحاليةيجابيّةمهاراتالتواصلالإ

وأصبحتطريقةتواصلنامعالكثيرحولناعبرمنصاتالتواصلالاجتماعي.عنبعدإلىالتعلم
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 ( 1ملحق )

   الالكتروني بصورته الأولية التّنمّرمقياس 

 الإلكتروني  التّنمّرمقياس 

أجبعنالفقراتالواردةبموضوعيةواهتمام،علمابأنالمعلوماتالواردةهيلأغراضالبحثالعلمي
 فقط:

...................الصف:ذكر/أنثىالجنس:

 الفقرة  الرقم
درجة  
 كبيرة 

درجة  
 متوسطة 

درجة  
 قليلة

   أرسلرسائلإلكترونيةتعبرعنغضبيلبعضالطلبة1
   أرسلرسائلتتضمنألفاظاسوقيةموجهةنحوبعضالطلبةعلىالإنترنت2
   الإلكترونيةالمهينةلبعضالطلبةأعيدإرسالبعضالرسائل3
   أكرربعضالرسائلالإلكترونيةبشكلكبيروملحلكيأحصلعلىرد4
   أرسلالرسائللبعضالطلبةلمجردإزعاجهم5
   أتعرضللآخرينبالمضايقةوالتهديدبالأذى6
   أرسلوأنشررسائلإلكترونيةكاذبةتؤذيبعضالطلبة7
التواصل8 شبكات خلال من لفظيا الطلبة بعض سمعة تشويه على أعمل

جتماعيّةالا
   

   أتظاهربأنيشخصآخرلأرسلرسائلتضرببعضالطلبة9
التواصل10 شبكات خلال من سمعتهم لأشوه الطلبة بعض شخصية أنتحل

الاجتماعي
   

   معلوماتحساسةوسريةأوحرجةأرسلرسائلوأنشرموادحولطالبيمتلك11
   أستخدمالصوروالأفلامللضرربسمعةالآخرين12
تشويه13 أو للتهديد الحديثةلأستخدمها الاتصال باستخداموسائل أجمعصورا

سمعةبعضالطلبة
   

أتدربعلىاستخداموسائلالاتصالاتالحديثةلاستخدامهابمهارةفيإيذاء14
الطلبةبعض

   

   أحظربعضالطلبةعنالتواصلمعمجموعتيلأنذلكيستفزهم15
   أهددمنلايعجببمنشوراتيعلىشبكاتالتواصلالاجتماعي16
في17 مستقبلا لاستخدامها الطلبة لبعض الشخصية الصفحات معرفة أحب

تهديدهم
   



104 

 (  2ملحق )

   الالكتروني بصورته النهائية التّنمّرمقياس 

 الإلكتروني  التّنمّرمقياس 

أجبعنالفقراتالواردةبموضوعيةواهتمام،علمابأنالمعلوماتالواردةهيلأغراضالبحثالعلمي
فقط:

...................الصف:ذكر/أنثىالجنس:

 الفقرة الرقم
درجة  
 كبيرة 

درجة  
 متوسطة 

 درجة
 قليلة

   رسائلإلكترونيةتعبرعنغضبيلبعضالطلبةأرسل1
ألفاظا2 تتضمن رسائل مهذبةأرسل علىغير الطلبة بعض نحو موجهة

الإنترنت
   

   أعيدإرسالبعضالرسائلالإلكترونيةالمهينةلبعضالطلبة3
بعضالرسائلالإلكترونيةبشكلكبيروملحلكيأحصلعلىأعيدإرسال4

رد
   

   أتعرضللآخرينبالمضايقةوالتهديدبالأذى5
   أرسلوأنشررسائلإلكترونيةكاذبةتؤذيبعضالطلبة6
التواصل7 لفظيامنخلالشبكات الطلبة تشويهسمعةبعض على أعمل

جتماعيّةالا
   

   شخصآخرلأرسلرسائلتضرببعضالطلبةأتظاهربأني8
التواصل9 شبكات خلال من سمعتهم لأشوه الطلبة بعض شخصية أنتحل

الاجتماعي
   

   أستخدمالصوروالأفلامللضرربسمعةالآخرين10
أتدربعلىاستخداموسائلالاتصالاتالحديثةلاستخدامهابمهارةفيإيذاء11

بعضالطلبة
   

   أحظربعضالطلبةعنالتواصلمعمجموعتيلأنذلكيستفزهم12
   أهددمنلايعجببمنشوراتيعلىشبكاتالتواصلالاجتماعي13
معرفةالصفحاتالشخصيةلبعضالطلبةلاستخدامهامستقبلابلديفضول14

فيتهديدهم
   

 



105 

 ( 3ملحق )

 بصورته الأولية  جتماعيّةمقياس المهارات الا

 جتماعيّة مقياس المهارات الا

أجبعنالفقراتالواردةبموضوعيةواهتمام،علمابأنالمعلوماتالواردةهيلأغراضالبحث
العلميفقط:

...................الصف:ذكر/أنثىالجنس:

 الفقرة  الرقم

اما 
 تم

بق
تنط

بيرة  
ة ك

درج
ق ب

نطب
ت

 ما  
حد

ى 
ق إل

نطب
ت

 

لا 
ثيرا

ق ك
نطب

ت
لاقا  

 إط
بق

تنط
لا 

 

أستمتعبوجوديبالحفلاتوالاجتماعات1
أستطيعأنأنسجممعالناسصغيرهموكبيرهم،وغنيهموفقيرهم2
عندماأكونمعمجموعةمنالأصدقاءأكونأناالمتحدثإليهم3
أشعرأننيشخصيةمحبوبةفيالمجتمع4
هناكأشخاصيفهمونيفيهذهالحياةأشعرأن5
أشعرأنهلايمكننيبدءالحديثمعالآخرين6
أجدصعوبةفيتكوينصداقاتجديدة7
جتماعيّةأحبأنأشاركفيالأنشطةالا8
أجلس9 أن من بدلا السياسية المناقشات في أشارك أن أكثر أفضل

يقولهالآخرينوألاحظوأحللما


معالمحيطينبياجتماعيّةلاأستطيععملعلاقات10
أجدمنالصعبعليأنأنظرفيوجوهالآخرينعندماأتحدثمعهم11
أهتمبمعرفةمايجذبانتباهالناس12
أفضلالأعمالالتيتتطلبالاشتراكمععددمنالأشخاص13
بعدمالارتياحأثناءتعامليمعالأشخاصالآخرينأشعر14
بمايحيطبيمنأحداثوخبراتالنفسيّةتأثرحالتي15
أشعربأننيشخصمنبوذمنالمجتمع16
أختلطبالآخرينأثناءالحفلاتوالاجتماعات17
أجدصعوبةفيالتحدثأماممجموعةمنالأشخاص18
أشعربالخجلعندالتحدثمعالآخرين19
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أبادرلتقديمنفسيللغرباء20
جتماعيّةأكونماهرافيإدارةالمناقشاتالا21
أشعرأنعلاقاتيمعالآخرينبلامعنى22
يعدوجوديمعالناسمنأعظمالأشياءالتيتسعدحياتي23
وأفكاريمعأيمجموعةيتصادفوجوديبهاأنسجمبتصرفاتي24
اجتماعيّةأعتقدأنيشخصية25
أشعربعدمرغبةالآخرينفيوجوديبينهم26
جتماعيّةلستماهرافيالاختلاطبالأشخاصأثناءالمناسباتالا27
غالباماأقتربمنأصدقائيأوألامسهمعندماأتحدثإليهم28
أشعربعدمقدرتيعلىالتفاهممعالمحيطينبي29
أشعربعدمالراحةأوبأنيغريبفيالحفلاتالتييحضرهاعددمن30

الأشخاص


أشعربنفورالآخرينمني31
أشعرأنعلاقاتيمعالآخرينسطحية32
لاأحبأنأكونمحلانتباهأحد33
أتأخرعنتقديمالتشجيعلأيشخصلديهمشكلةللتخفيفعنهلا34
لاأحبأنأتحدثمعالغرباءإلاإذاتحدثواهممعيأولا35
يتماختياريلأكونقائدلمجموعةمنالزملاءأثناءتأديةنشاطمعين36
أستطيعأنأتحدثلفترةطويلةأماممجموعةمنالناس37
أهتمغالبابفكرةالآخرينوانطباعاتهمعني38
أستطيعأنأنسجمبسرعةوبسهولةمعأيموقفاجتماعي39
غيرملائمةولاأحسدعليهااجتماعيّةغالباماأجدنفسيفيمواقف40
أهتمعمومابماأكونهعنالآخرينمنالانطباعات41
الأشياءالخاطئةعندماأبدأالحديثمعالغرباءأقولأحيانا42
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 ( 4)ملحق 

 بصورته النهائية  جتماعيّةمقياس المهارات الا

 جتماعيّة مقياس المهارات الا

أجبعنالفقراتالواردةبموضوعيةواهتمام،علمابأنالمعلوماتالواردةهيلأغراضالبحث
العلميفقط:

...................الصف:ذكر/أنثىالجنس:

 الفقرة  الرقم

اما 
 تم

بق
تنط

بيرة  
ة ك

درج
ق ب

نطب
ت

 ما  
حد

ى 
ق إل

نطب
ت

 
ثيرا

ق ك
نطب

لا ت
لاقا  

 إط
بق

تنط
لا 

 

تواجديفيالحفلاتوالاجتماعاتيشعرنيبالسعادة1
أستطيعأنأنسجممعالناسصغيرهموكبيرهم،وغنيهموفقيرهم2
أكونمنيبادربالتحدثوإدارةالحوار3
أشعرأننيشخصيةمحبوبةفيالمجتمع4
أشعرأنهناكأشخاصيفهمونيفيهذهالحياة5
أشعرأنهلايمكننيبدءالحديثمعالآخرين6
صعوبةفيتكوينصداقاتجديدةأجد7
معالمحيطينبياجتماعيّةلاأستطيععملعلاقات8
أجدمنالصعبعليأنأنظرفيوجوهالآخرينعندماأتحدثمعهم9
أهتمبمعرفةمايجذبانتباهالناس10
بمايحيطبيمنأحداثوخبراتالنفسيّةتأثرحالتي11
أشعربأننيشخصمنبوذمنالمجتمع12
أختلطبالآخرينأثناءالحفلاتوالاجتماعات13
أجدصعوبةفيالتحدثأماممجموعةمنالأشخاص14
أشعربالخجلعندالتحدثمعالآخرين15
أبادرلتقديمنفسيللغرباء16
جتماعيّةأكونماهرافيإدارةالمناقشاتالا17
أشعرأنعلاقاتيمعالآخرينبلامعنى18
يعدوجوديمعالناسمنأعظمالأشياءالتيتسعدحياتي19
أنسجمبتصرفاتيوأفكاريمعأيمجموعةيتصادفوجوديبها20
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اجتماعيّةأعتقدأنيشخصية21
أشعربعدمرغبةالآخرينفيوجوديبينهمأحيانا22
الاختلاطبالأشخاصأثناءالمناسباتأظنأننيلاأمتلكمهارة23

جتماعيّةالا


غالباماأقتربمنأصدقائيأوألامسهمعندماأتحدثإليهم24
أشعربعدمقدرتيعلىالتفاهممعالمحيطينبي25
أشعربعدمالراحةأوبأنيغريبفيالحفلاتالتييحضرهاعددمن26

الأشخاص


أشعربنفورالآخرينمني27
أشعرأنعلاقاتيمعالآخرينسطحية28
لاأحبأنأكونمحلانتباهأحد29
لاأحبأنأتحدثمعالغرباءإلاإذاتحدثواهممعيأولا30
يتماختياريلأكونقائدلمجموعةمنالزملاءأثناءتأديةنشاطمعين31
أستطيعأنأتحدثلفترةطويلةأماممجموعةمنالناس32
أهتمغالبابفكرةالآخرينوانطباعاتهمعني33
أستطيعأنأنسجمبسرعةوبسهولةمعأيموقفاجتماعي34
غيرملائمةولاأحسدعليهااجتماعيّةغالباماأجدنفسيفيمواقف35
أهتمعمومابماأكونهعنالآخرينمنالانطباعات36
أقولأحياناالأشياءالخاطئةعندماأبدأالحديثمعالغرباء37

 

 

  



109 

 ( 5)ملحق 

 بصورته الأولية   النفسيّةمقياس الضغوط 

 النفسيّة مقياس الضغوط 

أجبعنالفقراتالواردةبموضوعيةواهتمام،علمابأنالمعلوماتالواردةهيلأغراضالبحث
العلميفقط:

...................الصف:ذكر/أنثىالجنس:

 العبارة  الرقم
لا أعاني  

من  
 مشكلة 

أعاني 
بدرجة 
 بسيطة

أعاني 
بدرجة 
 شديدة 

 الأكاديمي المجال 
أعانيمنانخفاضمستوىتحصيليالمدرسي1
أعانيمنتدنيتحصيليفيالموادالعلمية2
اعانيمنتدنيتحصيليفيالموادالأدبية3
علمي/أدبي()معدليلايؤهلنيلدخولالفرعالدراسيالذيأحب4
لاأستوعبمايقولهالمعلمخلالالشرح5
أتذكربعضماأدرسه6
لايوجدجودراسيمناسبداخلالصف7
علىأسئلةالمعلمفيالصففتكونإجاباتيخاطئةالإجابةأخشى8
أواجهصعوبةفيحفظالمعلومات9
لاأعرفماهوالتخصصالدراسيالمناسبالذييجبأنألتحقبهفي10

الجامعة


أشعربالضيقمنقلةالأنشطةاللاصفية11
 المجال الاجتماعي

والديلايتفهمانماأقولهلهما12
لايشجعنيوالديعلىإكمالدراستيفيالمدرسة13
فيالبيتالدّراسةأقومبمسؤولياتأخرىغير14
الدّراسةجوالبيتلايشجعنيعلى15
والديداخلالبيتيتشاجر16
وضعالأسرةالمادييدفعنيللعملبعدالدوامكيأساعدأسرتي17
أتشاجرمعإخوتيداخلالبيت18



110 

أشعرأنوالدييميزانإخوتيعني19
أخشىأنأكونصريحفيكلاميمعوالدي20
والدييجبرانيللحصولعلىمعدلدراسيعالي21
يتدخلوالديفيشؤونيالخاصة22
يعاقبنيبعضالمعلمينعلىأشياءلمأفعلها23
تزعجنيبعضالتعليماتوالقوانينالمدرسيةوتحدمنحريتي24
ليسلديأصدقاءمخلصين25
يعاقبنيالمديرأمامالطلاببالضربأوالتوبيخ26
أحبهابعضالطلابينعتونيبألقابلا27
أتشاجرمعزملائيفيالمدرسةأمامالكل28
لاأثقببعضزملائي29

 الجانب النفسي 
أخجلمنالتحدثمعالجنسالآخر30
أشعربالحزنداخلالمدرسة31
أصاببالخجلوأتعرقعندماأقرأأوأقفأمامالطلابفيالصف32
الغضبأناعصبيوسريع33
قلةالنوم()أعانيمنالأرق34
أشعربالقلقمنالمجهول35
أشعربالمللداخلالصف36
الدّراسةأخافأنأحصلعلىعلاماتمتدنيةفي37
لاأعرفكيفأعبرعننفسيبوضوح38
أخافمنشخصيةبعضالمعلمين39
أحلاماليقظة(داخلالصف)أعانيمنالسرحان40
أقلقمنالامتحانات41
ليسلديالدافعيةللدراسةوالحصولعلىعلاماتعالية42
فيالبيتالدّراسةيتشتتانتباهيوألتفتحوليباستمرارأثناء43
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 ( 6)ملحق 

 بصورته النهائية   النفسيّةمقياس الضغوط 

 النفسيّة مقياس الضغوط 

أجبعنالفقراتالواردةبموضوعيةواهتمام،علمابأنالمعلوماتالواردةهيلأغراضالبحث
العلميفقط:

...................الصف:ذكر/أنثىالجنس:

 العبارة  الرقم
لا أعاني  

من  
 مشكلة 

أعاني 
بدرجة 
 بسيطة

أعاني 
بدرجة 
 شديدة 

 المجال الأكاديمي 
أعانيمنانخفاضمستوىتحصيليالمدرسي1
أعانيمنتدنيتحصيليفيالموادالعلمية2
اعانيمنتدنيتحصيليفيالموادالأدبية3
معدليلايؤهلنيلدخولالفرعالدراسيالذيأحب4

علمي/أدبي()


غالباالشرحلاأستوعبمايقولهالمعلمخلال5
غالباأتذكربعضماأدرسه6
يفتقرصفيالمدرسيإلىالأجواءالدراسيةالمناسبة7
أواجهصعوبةفيحفظالمعلومات8
في9 به ألتحق أن يجب الذي المناسب الدراسي التخصص ماهو أعرف لا

الجامعة


أشعربالضيقمنقلةالأنشطةاللاصفية10
 المجال الاجتماعي

والديلايتفهمانماأقولهلهماأشعربأن11
لايشجعنيوالديعلىإكمالدراستيفيالمدرسة12
فيالبيتالدّراسةأقومبمسؤولياتأخرىغير13
الدوامكيأساعدأسرتيوضعالأسرةالمادييدفعنيللعملبعد14
أتشاجرمعإخوتيداخلالبيت15
أشعرأنوالدييميزانإخوتيعني16
والدييجبرانيللحصولعلىمعدلدراسيعالي17
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يتدخلوالديفيشؤونيالخاصة18
يعاقبنيبعضالمعلمينعلىأشياءلمأفعلها19
التعليماتوالقوانينالمدرسيةوتحدمنحريتيتزعجنيبعض20
ليسلديأصدقاءمخلصين21
يعاقبنيالمديرأمامالطلاببالضربأوالتوبيخ22
بعضالطلابينعتونيبألقابلاأحبها23
أتشاجرمعزملائيفيالمدرسةأمامالكل24
لاأثقببعضزملائي25

 النفسي الجانب 
أشعربالحزنداخلالمدرسة26
أصاببالخجلوأتعرقعندماأقرأأوأقفأمامالطلابفيالصف27
أناعصبيوسريعالغضب28
قلةالنوم()أعانيمنالأرق29
أشعربالقلقمنالمجهول30
أشعربالمللداخلالصف31
الدّراسةأخافأنأحصلعلىعلاماتمتدنيةفي32
لاأعرفكيفأعبرعننفسيبوضوح33
أخافمنشخصيةبعضالمعلمين34
أحلاماليقظة(داخلالصف)أعانيمنالسرحان35
أقلقمنالامتحانات36
علاماتعاليةللدراسةوالحصولعلىولاالرغبةليسلديالدافعية37
كثيراماأشعربالتشتتوعدمالتركيزأثناءدراستيفيالمنزل38
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 ( 7)ملحق 

 البرنامج الإرشادي:

وخفض  جتماعيّة فاعلية برنامج إرشاد جمعي قائم على السيكودراما في تحسين المهارات الا
 الإلكتروني  التّنمّرلدى ضحايا  النفسيّةالضغوط 

 تمهيد:

 من البرنامج العام الهدف

وخفضالضغوطلدىجتماعيّةالإلكترونيوتحسينالمهاراتالاالتّنمّررفعوعيالمشاركينبظاهرة
المتعرضينلهذهالظاهرة

 للبرنامج: الخاصة الأهداف

المشاركينوالمرشدةالتيتعملمعهم وبين جهة، من أنفسهم المشاركين بين إيجابيّة علاقة بناء .1
منجهةأخرى.

معهاوالأدوار التعامل وكيفية وأشكالها أسبابها الإلكتروني،التّنمّر ظاهرة حول المشاركين توعية .2
.التّنمّرالموجودةفيظاهرة

المشاركين صحية تعبير وأساليب وسائل اكتساب.3 أنفسهم خلالها من التعبير يستطيع عن
ومشاعرهم.

.الآخرينوتقبلالاختلافاحتراممشاعر.4

الا.5 المهارات المشاركين الحياتيةجتماعيّةاكساب المشكلات مع التعامل في تساعدهم التي
المختلفة

مشكلة.6 مع التعامل في تساعدهم مختلفة أساليب تطوير على المشاركين التّنمّرمساعدة
.الإلكتروني
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وحلالصراعات.النفسيّةمساعدةالمشاركينعلىتنميةأساليبلمواجهةالضغوط.7

 جلسات البرنامج:

فنيّات(دقيقة.وقداسـتخدمالبرنامج90جلسـاتإرشـادية،مدةكلجلسـة)(14)يتكونالبرنامجمن
التّنمّروالتمارينلمسـاعدةالأعضـاءفيرفعوعيهمبظاهرةفنيّاتالوقدتمتوظيفهذه،السـيكودراما

ــينالمهاراتالا ــينلهذهالظاهرة.مكانجتماعيّةالإلكترونيوتحســـ ــغوطلدىالمتعرضـــ وخفضالضـــ
هابعيدةحيثإنعقدالجلساتهو)عبارةعنقاعةتتوافرفيهامواصفاتجيدةللإرشادالجمعيمن

حتكنولوجيةوبذلكتتيحفرصــــةأيضــــاووســــائل،وإضــــاءةوتهويةجيدة،عنالضــــوضــــاءوالصــــخب
ــالالبصـــــريواللغوي( ــل.الاتصـــ ــاتالبرنامجعلىأنتبدأدائماكلوفيمايليوصـــــفمفصـــ لجلســـ

،وبعدهاتمرينإحماء،وتنتهيكلجلسةبالترحيببالمشتركينوتذكيرهمبمادارفيالجلسةالسابقة
جلسةبتلخيصمادارفيالجلسةوتذكيرهمبموعدالجلسةالقادمةوبعدهاتمرينإغلاق:

 الجلسة الأولى: الافتتاحية
الأولىجلسةبنائيةتسهمفيبناءعلاقاتجيدةوإيجادنوعمنالألفةبينتعدالجلسة مقدمة 

التّنمّرهذهالجلسةبعدتطبيقمقياسوتأتي،المرشدةوأعضاءالمجموعةالإرشادية
علىالمشاركينالنفسيّةومقياسالضغوطجتماعيّةالالكترونيومقياسالمهاراتالا

بلةكلعضوعلىحدهواطلاعهبنتيجتهعلىفيالبرنامج.وقدقامتالمرشدةبمقا
البرنامجيوفرفرصةحيثإنثمعرضعليهالمشاركةفيالبرنامج،،هذهالمقاييس

،وخبرةمعلوماتيةالنفسيّةويخفضضغوطهجتماعيّةجيدةلهكييحسنمهاراتهالا
الإلكترونيوفيالتعرفعلىأشياءجديدة.إنهووافقعلىالتّنمّرجديدةفيظاهرة

المشاركةيتمأخذموافقةوليالأمر،كمايتمإطلاعالطالبعلىشروطالمشاركةفي
البرنامج،المتمثلةبالسريةالتامةلكلمايدورفيالجلسات،والمحافظةعلىمعايير

الت الجلساتوعدم بمواعيد الالتزام الآخرينوتقبلهمغيرالجماعةمثل غيبواحترام
المشروط.

 أهداف الجلسة 


التعارفوكسرالحواجزوبناءالألفةبينالمشاركينوالمرشدة.-
 تعريفالمشاركينبالبرنامجوأهدافه.-

مناقشةقواعدالجلساتالارشاديةوتوقعاتالمشاركين.-
اعطاءتمهيدلموضوعالبرنامج.-
إنهاءالجلسة.-

إجراءات الجلسة:  
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التعارف  فعالية  أولا: 
وكسر  الألفة  وبناء 

 دقيقة(15الحواجز )


:فعالية " هبت الريح"
.فتقول.يجلسالجميععلىالكراسيوتقفالمرشدةلتختارصفةمشتركةبينالجميع

هبتالريحعلىكلمنيلبسأبيض..:مثلاً
رسياًآخروالمرشدةتسحبعلىكلمنيلبسأبيضأنيقومعنالكرسيويختارك

كرسيخارجدائرةالكراسيومنيبقىواقفابدونكرسيعليهأنيؤديدورالمرشدة
.....ويقولهبتالريحعلىكلمن

التعريف   ثانيا: 
وأهدافه،  بالبرنامج 

 وقواعد المجموعة
دقيقة( 30) 

يتكونمن البرنامج المرشدةأن (90(جلسةإرشادية،مدةكلجلسة)14)تقول
والسببفياختيار،دقيقة،لمجموعةمنطلابوطالباتالصفالسادسحتىالثامن

هذهالفئةهوكثرةالمشاكلالتيوردتعندالمرشدةالتربويةالمتعلقةبهذاالموضوع
عةمنالأهدافوالفعاليات،التيتهدفإلىعندهذهالفئة.والجلساتتتضمنمجمو

الالكترونيوتشجيعهمعلىالإبحارالآمنالتّنمّررفعوعيالمشاركينحولظاهرة
جتماعيّةفيالانترنتوعلىالتواصلوالحواروالتفكيربالآخر،ولإكسابهمالمهاراتالا

نللتنمرومنعهذهلدىالمتعرضيالنفسيّةولخفضالضغوطالتّنمّرللتعاملمعظاهرة
فيها تتوافر قاعة عن )عبارة المدرسة مختبر هو الجلسات عقد مكان الظاهرة.

من الجمعي للإرشاد جيدة إنمواصفات والصخبحيث الضوضاء عن بعيدة ،ها
تكنولوجيةوبذلكتتيحفرصةالاتصالالبصريحأيضاووسائل،وإضاءةوتهويةجيدة

واللغوي(.
أن المرشدةمن تطلب أو القوانين أو بالعوامل حده على واحد كل يفكر المشاركين

 يسجل ثم فيمابينهم، النقاشوالحوار لإنجاح المجموعة في تكون أن يجب القواعدالتي

علىأوراقصغيرةويقومكلواحدمنهمبإلصاقهذهالورقة المشاركين إليه توصل ما
علىلوحةكرتونكبيرةتبقىمعلقهأمامهمفيكلالجلسات.ويتمالنقاشعلىهذه

الأوراقالتيكتبوها.
وبعدهاتلخصالمرشدةأنهاتتوقعمنالجميعأنيلتزمبالقواعدالتالية:

عليناأننستأذنقبلالبدءبالكلام.-
صغاءللآخرينأثناءالحديث.الإ-
احترامالآراءالمختلفة.-
عليناتفهمالآخروالامتناععنإصدارالأحكامعلىالغير.-
تحدثعننفسكفقطولاتستخدمصيغة)استخدامضميرالمتكلمأثناءالحديث-

("هو"أو"نحن"
التوجهالمباشرللزميلعندالتحدثمعه.-
السريةوذلكبأنيحفظكلمايقالفيالمجموعة.المحافظةعلى-
يحقللطالباختيارالكلامعندمايحيندوره.-
عليناتقبلآراءالآخرينوالامتناععنالاستهزاءبها.-
الاستئذانعندالرغبةفيالخروجمنالجلسةلأيسبب.-
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يسمحبشربالماءويمنعالأكلأثناءالجلسة.-
يتحدث   ثالثا: 

توقعاتهم   عن شاركينالم
البرنامج خلال (10 

دقائق(


المرشدةبإعطاءكلطالببالونلينفخهويكتبعليهتوقعاتهمنهذاالبرنامج. تقوم
 والتعرف ،حدة على كل خلالالجلسات يتوقعونه بما الأعضاء مناقشة وبعدذلكيتم

الصحيحة.إنكانالتوقعالتوقعات على والتأكيد وتصحيحها الخاطئة التوقعات على
المكتوبعلىالبالونخاطئيتمفقعالبالونوإنكانصحيحيتمإلصاقالبالونعلى

اللوحأمامهم.
تمهيد   إعطاء  رابعا: 

 لموضوع البرنامج 
 دقيقة( 25)

الإلكترونيومناقشتهاالتّنمّرعرضشرائحبوربوينتعن


الجلسة  إنهاء  خامسا: 
 دقائق(  10)



تقومالمرشدةبعملتلخيصلمادارفيالجلسةالإرشاديةبمافيذلكأهدافالجلسة
أناو وتقول منه، والهدف المستخدم  أكثر والتعرف بلقائكم سعيدة كنت اليوم التمرين

 نتعاون وأن وحباً دفئا أقوىوأكثر علاقتنا تصبح أن القادمة المرات في وأتمنى .عليكم

منهذاالبرنامج.ويتمالتأكيدعلى تحقيقها نريد التي الأهداف تحقيق في ننجح حتى
موعدومكانالجلسةالقادمة.
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 الجلسة الثانية: الاتصال 
عيّنةم مشاعر  في الدرامي الصوتي التعبير على القدرة تطوير.1 أهداف الجلسة 

.تعريفالمشاركينبالسيكودراما2
والإشكالياتفيالاتصالالشخصيوصعوبةتمريرالرسائلبدِقّة..عرضالصعوبات3
 لغةالجسمفيعمليةالاتصال.أهميّة.إدراك4
.التعبيرعنالمشاعرعندنهايةالجلسة5

تطويرالصوت المستخدمة فنيّاتال
الحركة

العملبمجموعات
لعبأدوار

الحواروالنقاش
 سير الجلسة:

 دقائق(10الأمزجة )كلمات بحسب  الإحماء 
 الساعة، عقارب عكس بجولة سنقوم أننا ونشرح يشكّلوادائرة أن المشاركين من نطلب  -

 عبر تضخيمه وإنما الشعور استنساخ عدم ويجب .الآخر واحداتلو نفسها الجملة ليقولوا

 .الصوتي والتعبير الجسدي الفعل رد

 البصري الاتصال عبر زميله من دوره يستلم مشاركأن كل على أن نشرح البدء، قبل  -

 .التكرار منهم نطلب أونسوه، ذلك تجنّبوا وإن بينهما،

صوتهم استخدام عليهم أن ونخبرهم نار كرة تمرير خلال من للتحمية صغيراً تمريناً ننفّذ  -
 فراشة نمرّر ثم .الكرة تمرير أثناء النار ولهب حرارة عن كتعبير”اه -اووووف“ وقول

 .دوره يحين عندما الدهشة عن كتعبير”واو“ قول منهن واحدة كل على أن ونخبرهم بلطف

 نكرر جديد، من نحن إلينا الدور يعود وعندما بحزن، نقولهامغادر"و بجملة"أنا نبدأ ثمّ  -

 .سعيدة بنبرة ولكن الجملةنفسها

 ( دقائق 10)أولا: تعريف بالسيكودراما  الحدث 
تقسمالمجموعةإليمجموعتينالمجموعةالأوليلديهافكرةعنالسيكودراماوالمجموعة

ثميتبادلواالخبراتويكونهنادورالمرشدة،الأخرىليسلديهاأيفكرةعنالسيكودراما
بتصحيحالمعلوماتوإضافةالجديد

 

 دقيقة(  20)ثانيا: تمرين عن الاتصال 
اقاتالمرسومعليهارسوماتغيرمعقدةوسهلةمثالتحضرالمرشدةمجموعةمنالبط •

وباقيأفرادالمجموعة،واحدمنالمشاركينيسحببطاقة.صورةلبيتمعشباكينوباب
علىالمشاركالذيبحوزتهالبطاقةأنيصفالصورةالتيعلى ،لديهمأقلاموأوراقللرسم

البطاقةحتىيستطيعأفرادالمجموعةأنيقوموابرسمهابشكلمطابقبدونأنينظروا
..ممكنعملهذهالفعاليةكفعاليةتنافس.فقطممايفهموامنالوصفالذيسمعوه،إليها
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فرقتين تقوم.بين التي الفائزة الفرقة على.وطبعا الموجود للشكل الأقرب الصورة برسم
 البطاقة.

المجموعةعن • النقاشبينأعضاء أفرادأهميّةبعدهايتم التواصلالدقيقوالمحددبين
إيصالرسالةأوأهميّةو،كمممكنعدمفهمبسيطأنيسببجومنالتوتر.المجموعة

الطرفين الآخرهيمسؤولية للطرف والمرسل(حتىتصلالمستقبل)معلومةواضحة
 المعلومةكمايجب......

 البطاقات الذي تم تحضيرها: 



 

بعدهاتقومالمرشدةبالإجمالوتوضيحالاختلافبينالشكلالأصليفيالبطاقةوالشكل
المرسومعنطريقالطالبوالذييُبيّنكيفتصلالرسائلبطرقتختلفعنالقصدمن

مثلا:يكونالقصدالمزاحوالتسليةفتصيرالنتيجةالمسّبمشاعرالطرفوراءإرسالها.
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وهذامايحدث مستقبلالرسالة.وكيفأنكلشخصيفهمالنصّنفسهبطريقةمختلفة
كثيرافيتواصلنامعالآخرينخصوصامنخلالمواقعالتواصلالاجتماعي.


 دقيقة( 30)ثالثا: تمثيل أدوار 

وعينللقيامبتمثيلالأدوارالموجودةفيالمشاهدالمرفقةأمامالمجموعةةمتطختارالمرشدت
الكاملة.وبعدهايتممناقشةهذهالمشاهد.معتوضيحكيفكانشعوركلمنالمتحدث
والمتلقيفيكلموقف.بعدذلكيتماختيارأفضلمشهدمنأجلالاتصالالجيدوما

هيمقوماتنجاحه.
 

 : المشاهد  -مرفق 
 المشهد الأول:  

الأول:تكلمبانفعالشديدعنأمرمهملكجداً.
الثاني:لاتعيرهأياهتماموقمبأعمالتدلعلىعدمالانتباهوعدمالإصغاءمثل:الالتفات

النظرمنالشباك،لاتنظرإليهأبدا،الانشغالبأمور،يميناويسارا،اللعببالهاتفالنقال
....جانبيةوهكذا.


 المشهد الثاني:

الأول:تحدثعنأمرهام.
الثاني:قاطعهباستمرار،لاتعطهمجاللإكمالأيجملة.


 المشهد الثالث: 

الأول:تكلمبانفعالشديدعنأمرمهمولاتعطيأيمجاللأيمقاطعهأوأيسؤال.
الثاني:حاولأنتسألبعضالأسئلةالاستفسارية.


 المشهد الرابع: 

الأول:تلتقيمعصديقكوتبدأبالتحدثعنأمورتقلقكوتسترسلبالحديثولاتسمعه.
الثاني:تلتقيمعصديقكوتبدأبالتحدثعنأمورتقلقكوتسترسلبالحديثولاتسمعه.


 المشهد الخامس:

،الحديثيدوربشكلحواربناء،الأول:تلتقيمعصديقك/صديقتكوتتبادلالحديثمعه
النظر)نوتتجاوبمعهبالحديثمنخلالردودفعلتدلعلىالإصغاءوالاهتمامتصغيا

...(.موافقةعنطريقهزالرأس،إلىالعينين
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تصغيان،الحديثيدوربشكلحواربناء،الثاني:تلتقيمعصديقكوتتبادلالحديثمعه
النظرإلى)وتتجاوبمعهبالحديثمنخلالردودفعلتدلعلىالإصغاءوالاهتمام

...(.موافقةعنطريقهزالرأس،العينين
آراؤه المشاركة  عن بالتعبير مشارك لكل فرصة وإعطاء التمرين ومناقشة دائري بشكل الجلوس

دقائق(10)وأفكاره.
الجلسة نهاية في شعوره عن الكلمات ببعض يعبّر أن الجميع من ونطلب دائرة في نقف الإغلاق

دقائق(10).
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 الجلسة الثالثة: المشاعر 
أهداف  
 الجلسة

 .معرفةمشاعرالآخرينوتصرفاتالآخرينفيالأوضاعالمتشابهةواحتراممشاعرالآخرين1

.صفاتالمتنمروالمتنمرعليهورؤيةالمتنمربمنظورآخر،ودورالمتفرجين.2
 .التعبيرعنالمشاعرمنخلالالرسم3

المجموعة أفراد بين والتضامن بالاتصال الشعور مع الجلسة إغلاق.4
  فنيّاتال

 المستخدمة 
الحركةوالرقص

التخيل
الكرسيالخالي

الرسم
الحواروالمناقشة

 سير الجلسة:
 .دقيقة(20)المشاعر عن المعبر الرقص تمرين الإحماء 

 .التعبير مشاعر لممارسة والجسم الوجه استخدام هو النشاط هذا من الهدف أن تشرحالمرشدة -

 .أصواتهم لا أجسادهم، باستخدام سيلعبون ولذلك الصامت، الرقص هو هذا أن للمشاركين توضح -

في أنهم المشاركين تخبر - وعند .معين شعور اسم مرتفع بصوت ستذكر وأنها دائرة سيسيرون
 .الشعور هذا تظهر التي بالطريقة)الحركة أو(الرقص مشارك كل يبدأ أن يجب لذلك، سماعهم

 :هي المقترحة المشاعر بعض .ستذكرها التي بالمشاعر يتمإعدادقائمة -

 .غاضب أو خجول، هادئ، محرج، متفاجأ، خائف، وحيد، حزين، سعيد،

 بهدوء إلىالمشي العودة عليهم ثم ومن الإشارةبالتوقف تعطي أن إلى الرقص عليهم أن لهم تشرح -

 .دائرية حلقة في

مناقشتهمومعرفةشعورهمتجاههذاالتمرينبعدهايتم  -
 (دقيقة 15)أولا: فعالية سلم المشاعر الحدث 

 :الفعالية مراحل

عشوائي علىالمشاركينبشكل فيهاتنمرعلىالانترنتوتُوزَّع بِطاقاتتحويمواقف تُقَصّ .1
 .إخفاءالمحتوى مع بحيثكلطالبيأخذبطاقة،

 

 :اللوح على التاليرسمسلمالمشاعر .2

 مسيءجدا10غيرمسيء0

 نفسه الموقف معه حدث لو شعوره هو البطاقة،وما محتوى عن المرشدةالمشاركين تسأل .3

لسلم وفقًا
 .المشاعر سُلّم حسب اللوح على البطاقة يضع المشاركأن وعلى (،10-0)المشاعر

.يتمالنقاشبالأسئلةالتالية:4
 البطاقة؟ في المعروضة الحالة تجاه شعورك هُو ما-

 المشاعر؟ سُلّم على تحديدًا المكان هذا في البطاقة وضعت لماذا -
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البطاقة؟ في المعروضة للحالة مشابهة حالة معك حصلت هل -


 دقيقة( 15)ثانيا: رسم المشاعر 
مشاركورقةرسمكبيرةويوضعأمامهممجموعةمنأقلامالتلوينويطلبمنهميتمإعطاءكل

 .الرسم خلال من واستكشافها لهم، مهمة التييعتبرونها المشاعر من واحدة اختيار

مربعات.وتوضحالمرشدةأنكل أربعة إلى وقسمه اللوحة، كبيرعلى مستطيل يطلبمنهمرسم
 .لوصفها لوحات أربع ورسم المشاعر إحدى منكمسيقومباختيار واحد

 .الشعور هذا لديك يولد لشيء صورة ارسم الأول، المربع في •

 .لك بالنسبة الشعور هذا فيها يبدو التي للطريقة صورة ارسم الثاني، المربع في•

 .الشعور هذا فيها يساعدك التي لطريقة صورة ارسم الثالث، المربع في•

 .عليك صعبا الشعور هذا فيها يكون أن يمكن كيف تبين صورة ارسم الرابع، المربع في•


  (دقيقة  15)ثالثا: فعالية الكرسي 

.ندخلكرسيافارغًافيوسطالصف،أومقابلالمشاركين.1
هيالبنتالتيتعانيمنذنصفسنةمنالمضايقاتفيالصف،خلال"هذه:.تقولالمرشدة2

الفرصةوالقدوممنالمدرسةوإليها،فيالهاتفالخلوي،فيالشبكة،إهاناتوضربات..س
نسمّيها"وسام".وسامنعانيجرّاءالتصرّفالمتنمّر".

طةبطاقاتعلىالكرسيماذاتشعروسامبرأيكم؟نقومبإلصاقكلشعوريذكرهالمشاركينبواس
)خائفة،مهانة،حزينة،تشعربالكراهية،غاضبة،ضعيفة،مرتبكة،مرفوضة،وحيدة،)أحيانا

صفات عليه المعتدَى للشخص المضايقات"،سلبيّةتوجد يسْتجْلب " للعصبية، مثير هو :
"فساد"..(

نذنصفسنة.ماذاندخلكرسياآخر،هذاهوكرسي"سارة".إنهامَنيقومبمضايقةوسامم
تشعرسارةحسبرأيكم؟تتمّكتابةكلّشعوريذْكَرعلىبطاقةثميلصَقعلىالكرسي.)قوية،

..يتمالنقاشمعالمشاركينمنخلالهذهالأسئلة:.مسيطرة،تشعربالكراهية،غاضبة،مرتبكة،
قومبالمضايقةحسبهلالطالبأوالطالبةالتيتبادرإلىالمضايقةهيقويةفعلا؟لماذات

رأيكم؟ماذاتمنحهاالمضايقة؟انتباهواحترام.لماذاهيبحاجةإلىالانتباهإلىهذاالحدّ؟ربما
هيتفتقرله،ربماتشعربعدمالثقة،ربماهناكمَنيؤذيها..إذا،هلهيقويةأمضعيفة؟

،تبحثعنمكانلها،يضاأنتوصّلمعالمشاركينإلىالاستنتاجأنالطالبةالمعتديةضعيفة
.وعندمانتوصّلإلىهذاالاستنتاج،نضيفإلىكرسيهابطاقات.تخفيشيئًا..ربماهيخائفة

فيهانفسالمشاعرالتيألصقتإلىكرسيوساممثل:خائفة،وحيدة،ضعيفة...
 نطلب منهم أن يوجهوا كلمة لكل كرسي  •

بالأسئلةالتالية:نجلسبشكلدائريونتناقش المشاركة 
ماذاتشعرونالآن؟مارأيكمبوساموسارة؟هلترغبونبتقديمالمساعدة؟

لِمَنتودّونتقديمالمساعدة؟لماذا؟هلهمابحاجةللمساعدة؟
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إذاكنتممكان"وسام"،فماذاستحتاجونمِنزملائكمفيالصف؟
صف؟اذاكنتممكان"سارة"،فماذاستحتاجونمِنزملائكمفيال

ماذاالذييمكنأنيمنعكممِنتقديمالمساعدةلوسام؟
ماالذييمكنأنيمنعكممِنتقديمالمساعدةلسارة؟

دقيقة(15)
دقائق(10)تمرير النبضة الإغلاق

أنأولمشارك نخبرهم حيثيقفواوهميمسكونأيديبعض،.نطلبمنالمجموعةتشكيلدائرة
 يصل حين نفسه الشيء سيفعل وأنه يمينه الشخصالموجودعلى يد على سيضغط فيالدائرة

 .إليه الدور

 بإغلاق ولكن ذلك وتكرار معاً نفس أخذ الجميع من نطلب ثم مفتوحتين، وعينينا مرة ذلك نفعل -

 .العينين

.المقبلة الجلسة بموعد التذكير مع ونودّعهم الجميع نشكر ثمّ -
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 التّنمّرالجلسة الرابعة: الأدوار في 
التّنمّرالإيذاءو في يؤدّونه الذي الطلابالدور يعي .أن1 أهداف الجلسة 

 يرفضون الذين أي والحراس، المدافعين دور يؤدّون الذين الطلاب عدد .زيادة2

لغيرهمإيجابيّة قدوة يكونون و المجموعة في تصرفاتعنيفة علني بشكل
الدمى المستخدمة فنيّاتال

السردالقصصي
المناقشةوالحوار

:سير الجلسة
دقيقة20 الإحماء 

وعلىالمشاركينعيّنةيقفالمشاركينبشكلدائري،حيثتقومالمرشدةبحركةم
القيامبنفسالحركة،تعطىالفرصةلكلمشاركفيالمجموعةلقيادةالمجموعة،

 صةويكررباقيالمشاركينتلكالحركة.بحيثيقومكلمشاركبحركتهالخا


الجلسةالأولىخلال الذي التنمّر بتعريف المشاركين نذكر الحدث  تحدثنافيهسويةفي

أضعف   هو من تجاه لقوي  ومتكرر مستمر إيذاء عرضشرائحالبوربوينتوهو:
 .منه

 .تنمّر حالة عن قصيرة قصة المجموعةكتابة من نطلب •

على نشجّع .جمل بثلاث اللوح على القصة نكتب  •  تفاصيل إضافة المشاركين

 )مظهره؟ كان كيف كان؟ أين منالشخصيات؟ هناك كان من (للحبكة

 .شخصية تمثل دمية كل يكونموجودعلىالطاولةأمامهممجموعةمنالدمى،  •

 إضافة منهم نطلب الحدث؟ هذا في عليها التعرف يمكن التي الأدوار هي ما  •

 .شخصيات ست هناك بحيثتكون للحبكة تفاصيل

 دور، على دمية كل حصلت أن وبعد ومميزاتها، الأدوار المشاركون ذكر أن بعد  •

 لكل نلصق،"التّنمّر أحداث في المشاركين دور" حول الإطارالنظري لهم نعرض

 .المشاركين مع سوية بذلك دورها،نقوم إلى تشير بطاقة دمية

 مشارك كل ويقوم ،مجموعةمنالبطاقاتعليهاجملا مسبق المرشدةبشكل تحضّر  •

 يقرأها الكومة، من بطاقة بأخذ دوره يحين عندما

  .باسمها الجملة ويقول يرفعها دمية، يختار صامتة، قراءة


 التّنمّر: دور المشاركين في أحداث 1ملحق 

 الآخرين يحرّض قوته، يستغل متكرر، بشكل يؤذي للمضايقة، يبادر الذي المعتدي

 .عليه المعتدَى لمضايقة جديدة يجدطرائق ينضموا، كي
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 جسدي، بإيذاء يقوم لا يتفرجوا، كي الآخرين ينادي ..دائمًا هناك موجود "الشاحن"

 بواسطة المعتدي يشجّع عليه، المعتدَى من يسخر ويؤجّجها، الأجواء "يشحن ولكنه

.وكلماتالتحريض الهتاف،
 .مثلا عليه بالمعتدَى الإمساك بواسطة ويعاونه المعتدي الى ينضم المعاون 
 يتوقفون الآخرين يجعل أن يحاول الحدث، مكان إلى يستنفره أو بالغًا، يبلغ المدافع

 جانب إلى يبقى الآخرين، نجدة يطلب عليه، المعتدَى تشجيع يفعلون،يحاول عما

 .عليه المعتدَى

 ولا شيئا يفعل لا النظر، يغض يبتعد، يحصل، ما يلاحظ لا بأنه يتظاهر المتجاهل

 .يحصل ما حيال موقفًا يتخذ

 يستخدم وأحيانًا بنفسه، يثق لا إليه، والتنمّر المضايقة توجيه يتم عليه المعتدى

 .يحصل ما على فعل كرد يبكي أو العنف

الشاحن"قدنجد" من فيالمراجعفبدلا الأدوار بعض أسماء تختلف :ملاحظة*
المعتدىعليه"قدنجد"الضحية"." من وبدلا " "المشجع


 : قائمة الأقوال الموجودة على البطاقات للفعالية مع الشخصيات الست:2ملحق  

وجودهيضايقنيووجهههذاوكأنه"الولدالشاطر"
همليسوابشرًالكننيبشر
أناأدفعالثمنبسببهدائمًا

حدًالمايحصلفورًامستحيل!سأضع
منيكونأصلًا؟

كلمةواحدةوسيتوقفمايحصل!لملاتكونكلمتي؟
لاأطيقها،لاأطيقها

لقدفقدالجميعصوابههنا!يجبأنأضعحدًالهذاالسخط
هيبحاجةلأننتحدثمعهاطيلةالوقت،بحاجةدائمًاإلىالانتباه

إذاسكتفسأكونواحدةمنهم
بأنهصديق،ولكنهيفقدناصوابنايتظاهر

سينتهيالأمربمصيبة،يجبعليأنأفعلشيئًا..
أناالمذنبدائمًا؟لامشكلة،سأكونمذنبًابالفعل

قمامة،سأرُيهذاالقمامةمايستحق
أناديبالغًاوأطلبالنجدة

أناتافه؟سأريكممنهوالتافه!
إذاتدخلتلاأقدمالمساعدة،أخشىأنأتعرضللإيذاء

أنافاشلة؟سأريكممنهيالفائزةهنا!
إذاتدخلت،فسيثورالجميععلي
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لاترونني؟الآنسترونني
منسيقففيوجهي؟منيستطيعالتغلبعلي؟منيحفلبي؟

لايفعلأحدشيئًاحيالذلك،وأنامثلهملستمختلفًاعنهم
مللتمنكونهامسكينة

أسمعهذاأكثرأمانًابالنسبةليهكذاأفضل:أنلاأرى،وأنلا
هيا،فوضى!

أنالاأتدخللستساذجًا
رائع،فليتشاجروا،هكذاسيكون"أكشن"

أنالاأتدخللستواشية
تعالواوشاهدوا

لاأتدخل،فينهايةالمطافسأعانيجراءذلك
لاأحسبالارتياحعندماامتنععنمساعدته

له،ليسهناكمايمكنفعلهمسكين،منالواضحأنهلاأمل
هودائماإلىجانبي،يجبأنأكونإلىجانبه

انظرواإليهيتوسل
هوقويومجنون،لنأتورطمعه

يالهامنطفلة،تستحقماحصلمعها..كثيرةالبكاء
-هيمسيطرةولاتعملحسابالأحدلنأتورطمعها

لاقوةللأولادالهادئين
رائععععع،هناكضرب

.لاأرى.أرى..لاأرىلا
هيا!قمبذلك،لاأحديضاهيك..أره

هميكرهونني
يجبأنتأتوا،هناكدم..

أناتافه
أناسأحرسالباب،قوميبذلك..

كلهمضدي
أنتملكة،ملكة!أريهامنالمسيطرةهنا

كلكمتافهون،مقززون،عنيفون
أناأتدخل،لاأريدأنيصابأحد

هنلايردنني
استطيعرؤيةالتنكيلبأحدأنالا

هنيغتبننيدائمًا
لاأستطيعالسكوتعندمايتصرفونهكذا
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هنمقززات،لاأريدعلاقةمعهن
سأقدمالمساعدة،لأنيلاأريدأنيفعلواذلكبي

هميرمقوننيبنظراتطيلةالوقت
أناأتدخل،لأنلااحديستحقهذهالمعاملة

لاأحديحفلللأمر
فهناكاحتمالكبيرأنيقومأصدقائيأذاساعدت،

أيضابالمساعدة
لاأحديستطيعالمساعدة

أنالاأسكتعندمايؤذونإنساناضعيفًا
إذاشكوتالأمرلأحدفسيضايقوننيأكثربعدها..

هذاتنكيل
السكوتأفضل

إنهنيخالفنالقانون
لايرونني؟

أنالاأسكت
دقيقة(40)

التي تجلس   المشاركة  التالية  بالأسئلة  آراءها  وتتناقش وتشارك  دائري  المجموعة بشكل 
 تطرحها المرشدة:

وأيهالايعجبكمولماذا؟ يعجبكم؟ دور أي  •
 أبدا؟ تؤدوه لم دور أي  •

 المستقبل؟ في أدائه عن الامتناع وتودّون الماضي في أديتموه دور هناك هل  •

 دوركلواحدفيهم؟ تأثير هو ما  •

 ؟ غالبا الطلاب يختار دور أي رأيكم، حسب  •

 آخر؟ دور إلى دور من ينتقل أن لولد يمكن كيف  •

 للأدوار؟ زملائهم اختيار على التأثير للطلاب يمكن كيف  •

دقيقة(15)
الوقوفبشكلدائريوالطلبمنكلواحدمنالمشاركينتخيلأيشيءكهدية الإغلاق

دقيقة(15)وأنيقومبإهداءماتخيلهلواحدمنالمشاركينبالمجموعة
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 الجلسة الخامسة: الضغوط
.فهموإدارةالمشاعر1 أهداف الجلسة 

 .النفسي للضغط المسببة العوامل حول الوعي .2

 .النفسي الضغط معالتكيّفو التعامل على تساعد التي العوامل على التعرف .3

 .الأقران بين المتبادَل الدعم أشكال من كشكل  الاستماع .ممارسة4

 سلوكيات بين التمييز النفسيو الضغط مع الإيجابي التعامل على القدرة تعزيز.5

سلبيّةوال يجابيّةالإ التكيّف
التخيل المستخدمة فنيّاتال

الدورلعب
الحواروالمناقشة

:سير الجلسة
 المناطق في والوقوف اللعب، مساحة في بصمت المشي المشاركين من تطلبالمرشدة - الإحماء 

 ويقوموا أجسادهم يرخوا أن منهم تطلب ثم الاتجاهات، فيجميع المشي ثم الفارغة

 .البصري بالاتصال

 مختلفة مواقف في سنضعهم أننا وتشرح أنفسهم، يركّزواعلى منهمأن تطلبالمرشدة -

 .البعض بعضهم مع تفاعل أي دون لكن سيحاولونتجسيدها وأنهم وهميسيرون،

 الغرفة، هذه في موجودة ليست تتخيلواأشياء أن منكم نطلب سوف التمرينالتالي في

 أقولها: جملة كل بعد هذهالمشاعر تمثلوا أن وأريدكم

 يتبعك والآن ...تشعر كيف تتبعك، نجمة وهناك تمشي نفسك "تخيل  غريب شخص 

أن لا حالك، والظلام  كلب يتبعك والآن ...أنثى أو ذكراً كان إذا ما تحدد تستطيع

 ذهب لقد...بسرعة وتركض تركض وأنت بشدة ينبح غاضب

 ثم عشرة، ثم نحلتان، هناك والآن...حركاتها ترى أن حاول فراشة تتبعك والآن...الآن

 واحدة نحلة وتوجد الآن، النحلات ذهبت لقد...الحركة تقدرعلى لا ...ألف ثم مئة،

 منزلك، في أنت والآن ...بحرية تمشي ...أصبعك على

 !تصل أن إلى ساعتان الهدية ستستغرق ...طويل وقت منذ إليها تطوق هدية تنتظر

 قد سيّئاً شيئاً بأن تشُكّ ...دقائق10 ...ونصف هناكساعة تزال متحمسةوما أنت

 جداً، متحمّس أنت...دقائق 3 يبقى ...نفسك تطمئن ثم تصل، لن الهدية وأن حصل

 يعطيك ثم الباب وتفتح الجرس يدق ...بسرعة ينبض قلبك  صندوقاً تعرفه لا شخص 

كبيراً
 بأسعد ما شخص فيها يخبرك مكالمة، تأتيك ...داخله في شيء ولا تفتحه .يذهب ثم

 تشعر والآن .غامرة بسعادة وتشعر بالخبر وتحتفل السماعةتغلق حياتك، في خبر

 الطعام بعض تركت قد وتتذكرأنك بالجوع،

 ولكنك تأكله شيء عن لتبحث الخزانة إلى تتجه تجده، لا ولكنك تفتحها الثلاجة، في

 في نقودًا تجد لا الطعام، بعض تشتري أن وتقرر جداً جائع أنتالآن شيئًا، تجد لا
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 بأن لك يسمح أن البائع من تطلب وأن المتجرالمجاور من تشتري أن تقرر محفظتك،

 تكسر أن وتحاول غاضبجداً أنت الآن ...مغلقًا وتجده الباب إلى تتجه لاحقًا، تدفع

مفتاح هناك أن تتذكر ...البكاء وشك على وأنت تجلس ...للغاية صعب هذا ...الباب
 اللعب، مساحة في هنا أنت الطبيعية، مشيتك إلى تعود والآن ...الخزانة في احتياطي

 ".توقف

 من الواسع النطاق هذا حول النقاش لتسهيل دائرة يشكّلوا أن المشاركين من نطلب -

 .”المشاعر

النقاش نقاط
Ÿ هناك هل المُتخَيَّلة؟ التجارب هذه في بها شعرتم التي المختلفة المشاعر هي ما 

هي؟ ما نذكرها؟ لم مشاعر
Ÿ المشاعر؟ هذه من لكلّ المضاد الشعور تحديد يمكنكم هل 

Ÿ التي الجسدية الفعل ردود هي ما معين؟ بشعور نشعر كنا إن نعرف كيف 

 بها؟ التيمررتم المشاعر من لكل اختبرتموها

Ÿ وفهمها؟ المشاعر تحديد يساعدنا وكيف لماذا
Ÿ الطرق بعض تعرفوا هل الغضب؟ عن ماذا و معه؟ للتعامل شعور أصعب هو ما 

 به؟ للتحكم

دقيقة(20)
 دقيقة( 20)تمرين أعراض الضغط النفسي  الحدث 

تفتتحالمرشدةهذاالتمرينبسؤالالمشاركينمايلي:
للضغط؟ نتعرض عندما يحدث ماذا تعرفوا هل  -

 داخل يحدث ماذا سلوكنا؟ في يتغير الذي ما والأفكار؟ تنتابنا التي المشاعر هي ما  -

الخاصة؟ تجربتكم من الجسدية الأعراض أنتسمّوابعض يمكنكم هل أجسادنا،
 :التالية الأربعة المجالات في الأعراض بعض يتذكّروا المشاركينأن من نطلب - 

 .السلوكيّةالمعرفية، العاطفية، الجسدية،
 للتوعية تلفزيوني إعلان تحضير منهم ونطلب مجموعات 3 إلى المشاركين نقسم -  

 البعض وعلى الأعراض تلاوة البعض على .النفسي المتعلقةبالضغط الفعل ردود حول

 ويمكن متحركة، شخصيةرسوم كانت لو كما بصمت الأعراض هذه يمثّل الآخرأن

 عن تعبر التي الأصوات قلب، نبضات(صوتية مؤثرات يصدر أن آخر لشخص

 .)إلخ التوتر،

 النهاية، في لأنه أرادواذلك إن الجمهور ويحاولواإضحاك يمرحوا أن منهم نطلب -  

 .إضحاكاً المجموعةالأكثر هي من الجمهور سيقرر

 نترك ثمّ .بحرارة مجموعة لكل ونصفق إعلانهم، يقدموا أن المجموعات من نطلب -  -

 هذه معرفة تعتبر لماذا:نسأل وبعدها .إضحاكاً المجموعةالأكثر اختيار حرية لهم

  جداً؟ مهمة الأعراض
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 النفسي الضغط أعراض
 القرارات، اتخاذ أو التركيز صعوبة أو النسيان الفم، جفاف الانزعاج، الخجل، القلق،

التنفس المتكررة، الأفكار
 البكاء، أكبر، بشكل والعدوى بالزكام الإصابة الذاتي، النقد الفشل، من الخوف بسرعة،

النوم، اضطرابات المزاجية،
 أفراد /الأصدقاء على الصراخ القلب، خفقان بتوتر، الضحك الأسنان، على الضغط

المعدة، آلام الإرهاق، العائلة،
 مشكلات الصداع، اليدين، تعرق أو البرد المتشنجة، العضلات الشهية، فقدان أو زيادة

 .والرقبة الظهر

 دقيقة( 20)النفسي؟تمرين كيف أتكيف مع الضغط 
 مشارك "سيقف :التالي لهم وتشرح كبيرة دائرة في الوقوف المشاركين من تطلبالمرشدة

 الضغط من حالة تنتابه عندما شعوره ليحسن يفعله عما الدائرةويحدّثنا منتصف في

 الدائرة، منتصف إليهفي الانضمام عليهم بنفسالتصرفات والذينيقومون .النفسي

 في جديداً منهممكاناً واحد كل يأخذ ثم

يغادر وآخر .الدائرة  "عندما :ويقول زميله مكان في سيقف الدائرة منتصف مشارك

الآن" الدائرة منتصف الى يدخل عليهأن مثلي يفعل ومن ...ب مضغوطأقوم أكون
 جميع وأن الإضافية الأفكار من المزيد يوجد لا أنه نشعر عندما اللعبة نوقف

  .بأخرى أو بطريقة أوشاركوا عبّروا قد المشاركين

فيالنقاطالتالية: النقاش ويتم الجلوس الجميع من نطلب المشاركة 
Ÿ -الأكثر التكيّف الاستراتيجيات هي ما لاحظتم هل الأمثلة؟ من لاحظتموه الذي ما 

مجموعتكمهذه؟ في استخداماً
-Ÿ هي ما هذه؟ النفسي الضغط مع التكيّف طرق تصنيف نحاول أن يمكننا هل 

 إيجابي؟ أثر لديها التي تلك هي وما محيطنا؟ على أو علينا سلبي أثر التيلها الطرق

Ÿ النفسي؟ الضغط مع للتعامل أخرى مفيدة تقنيات تعرفون هل  

للتعاملمعالضغطلميتمذكرهاوسؤالهمعن) ممكنإضافةبعضطرقأخرى
رأيهمبها(

دقيقة(20)
 دقائق(  10)تمرين البالون  الإغلاق

 على القرفصة منهم ونطلب .أنهمبالونات أنفسهم يتخيّلوا المشاركينأن من نطلب  

 البالونات، جميع فيه تنفجر الذي الوقت نوحّد .نفخة كل  مع تدريجياً والصعود الأرض

والآن  الصوت تحرير/واطلاق  الانفجارعليكم ثلاثة الرقم إلى أعدّ عندما فنقول:

 .الأرض على وارتاحوا انكمشوا وببطء ...‘بوم’ ،1,2,3 .والحركة
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 الجلسة السادسة: الضغط الاجتماعي
.معرفةمفهومالضغطالاجتماعي1 أهداف الجلسة 

.زيادةوعيالمشاركينبالأماكنوالمواقفالتييشعرونفيهابالضغطالاجتماعي2
الضغطالاجتماعيالإيجابيعنالضغطالاجتماعيالسلبي.تمييز3

مناجاةالنفس المستخدمة فنيّاتال
التخيل

لعبالدور
:سير الجلسة

 دقيقة 30مناجاة النفس( ) الإحماء 
أو لهممشاعرضيق فيمواقفسببت التفكير المشاركين المرشدةمن تطلب

ولمتتحلهمالفرصةليعبرواعنهذهالمشاعر.ويتخيلوا،سلبيّةضغطأومشاعر
أنفسهموهميسيرونعلىشاطئالبحروهميتحدثونعنهذهالمواقفعلىأن

هناوالآن(.)يتكلمواعنهابلغةالحاضر
يتم ومشاعرثم الموقف الشخصصاحب ومشاعر المواقف هذه حول النقاش

أعضاءالمجموعة.
 الفعالية الأولى: الحدث 

المرشدة الأرض، خياليا محورًا ترسم  وأوضاع، أماكن بذكر المرشدة تقوم على

موقعهم المشاركين وعلى  الأماكن تلك في شعورهم وفق المحور على تغيير

 :والأوضاع

 بالوحدة  أشعر اليسار إلى بالانتماء، أشعر اليمين إلى


 مع الشبيبة، حركة الدورة، الفرصة، خلال البيت، الصف، في :والأوضاع الأماكن

 التواصل شبكة في الرياضة، أمارس عندما خلالالتسوق، صديقتي، مع صديقي،

 في المدرسة، في الواتسآب، مجموعات في الاجتماعي،

وغيرها ...الشارع في العائلة،
وبعدهايتمالنقاشمنخلالالأسئلةالتالية:

 المحور؟ على تحركتم عندما كانشعوركم ماذا  •

 أنفسكم؟ شيءعن اكتشفتم هل  •

 شعوركم؟ تغيروا أن وتودّون بالوحدةفيه تشعرون أنكم عبّرتم مكان هناك هل  •

يثيرون يبادرون، علاقات، ينشئون بالوحدة؟ يشعروا لا كي البشر يفعل ماذا  •
 ..يخضعون وأحيانا ..أكبر، مرونة ذوي يكونون يتغيّرون، ينضمّون، الاهتمام،

الاجتماعي؟ الضغط هو ما  •
الاجتماعي الضغط بين العلاقة ما الوحدة؟ وبين الاجتماعي الضغط بين العلاقة ما  •

 والانتماء؟
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الاجتماعي الضغطُ يدفع أحيانا كليهما، سلبي؟ أم إيجابي الاجتماعي الضغط هل  •
والتفكير التروي في الفطنة تكمن "يورّطه" وأحيانا "يطوّره"و وينمّيه ما قُد الإنسانَ
 .منه والجدوى الإفادة ومدى العادلة الحدود ومعاينة الحسبان في اعتبارات ووضع

 الثانية:  الفعالية
 السؤال على ويجيب ،)زهر حجر(نرد حجر برمي المشاركين من يرغب مَن يقوم

 :عليه يحصل الذي الرقم وفق

 فعلت لأني سعيد وأنا الاجتماعي للضغط إرادتي، بمحض فيها، خضعت حالة 1-

 ذلك

ذلك على نادم وأنا بضائقة، شعرت لأني الاجتماعي للضغط فيها خضعت حالة 2-
 لذلك سعيد وأنا اجتماعي ضغط أمام بالصمود فيها أفلحت حالة 3-

 ذلك على نادم وأنا اجتماعي ضغط وجه في ومتصلبا عنيدًا فيها كنت حالة 4-

 ذلك فعلت لأني سعيد وأنا الآخرين على اجتماعيا بالضغط فيها قمت حالة 5-

ذلك. على نادم وأنا الآخرين على اجتماعيا بالضغط فيها قمت حالة 6-
 ملاحظة:

 .أخرى مرة النرد حجر رمي يمكنه عليه، إجابة يملك لا سؤال على حصلمشارك إذا

بعدهانتركلهمحريةاختيارحالةمنالحالاتالتيذكرتويقوموابتوزيعالأدوار
بينهموتمثيلها.

دقيقة(40)
نجلسبشكلدائريونتناقشمتىيكونالضغطالاجتماعيإيجابيا؟ومتىيكون المشاركة 

الضغطالاجتماعيسلبيا؟؟
 جيدًا الهدف يكون عندماالضغط الاجتماعي يكون إيجابيالنصلمعهملفكرةأن

 ويعمل اختياره حرية على الإنسان يحافظ عندما الأذىبالآخرين، يلحق ولا ونزيهًا،

اعتباراتبالحسبان. ووضع وتروي تفكير من انطلاقا
 عندما الأذىبالآخرين، يلحق عندما وسلبيًا، مؤذيًا هدفه يكون عندماسلبياويكون

 .اعتباراتبالحسبان ووضع تفكير دون يعمل وأنه ذلك على مجبر أنه الإنسان يشعر

دقيقة(10)قيمهومبادئه. مع يتناقض بشكل بالعمل الانسان يقوم عندما
 في شعوره عن الكلمات ببعض يعبّر أن مشارك كل من ونطلب دائرة في نقف الإغلاق

دقائق(10).الجلسة نهاية
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 الجلسة السابعة: الصراع 
.تدريبالمشاركينعلىالإصغاءالفعال1 أهداف الجلسة 

الموضوعية.2 والحقائق الصراع الجسد،والاحتياجات،والمشاعر،تحليل ،ولغة
والاستماعالفعال.

.أنيفهمالمشاركونكيفيتفاقمالصراعويتمالتصعيدوكيفيتمإيقافه3
الإصغاء المستخدمة فنيّاتال

السردالقصصي
المناقشةوالحوار

لعبالدور
الرسم

:سير الجلسة
دقيقة(15) الإحماء 

يشكلوا أن على مجموعتين إلى الإرشادية المجموعة أعضاء بتقسيم المرشد يقوم
دائرتينبتشابكالأيدي،يتماختيارمشاركمنكلمجموعةبحيثيدخلفيالدائرة

بالمجموعةالثانية،أيداخلقفصالمجموعةالثانية،يحاولكلمشاركالخاصة
الخروجمنقفصهوتحاولقضبانالقفص)الأعضاء(منعالمشاركمنالخروج،
والمجموعةالفائزةهيالتييتمكنعضوهامنالخروجوالعودةإلىمجموعتهأولًا،

التمرينتسأليتمتبادلالأدواربالنسبةلأعضاءالمجموعةالإرشادي ة،بعدانتهاء
المرشدةالمشاركينعنمشاعرهمأثناءالعملمعالمجموعةفيهذاالتمرين.


 دقيقة( 30)تمرين: الاستماع على مستويات مختلفة  الحدث 

تطلبالمرشدةمنالمشاركينأنيفكروابموقفللصراععانوامنهشخصياً.موقف
حلًا.تخبرهمبأنهينبغيأنيكونالصراععلىعانوافيهمنالقلقولميجدواله

شكلقصةيمكنهممشاركتهامعبعضهمالبعض.وتعطهمثلاثدقائقلذلك.تقسم
المشاركينإلىمجموعاتمؤلفةمنأربعةمشاركين.تختارمنكلمجموعةمشاركاً

ةليشاركالآخرينبقصتهعنالصراعالذيعانىمنه.قبلأنيبدأالمشاركبرواي
قصتهتعطيالمرشدةالثلاثةالآخرينفيكلمجموعةمهمةيقومونبها.

النقاطالرئيسيةمنحيثالحقائق  منالذيانخرط،ينتبهأحدالمشاركينويلاحظ
فيها؟أينحدثت؟ماذاحدث؟

ينتبهمشاركآخرإلىراوالقصة.ماذاحدث؟ماهيالمشاعرالتيعبرعنهافي 
 القصة؟

القصةينتبه  براوي الخاصة الاحتياجات إلى مجموعة كل في الرابع الشخص
واحتياجاتالأشخاصالآخرينالذينفيالقصة.تعطيالمرشدةالمشاركينعشر

 دقائقلذلك.
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الجلوسبشكلدائرةومناقشةمايلي:وبعدهايتم

هلكانمنالسهلالانتباهإلىأشياءمحددةفيالقصة؟ 
 هلعبرالراويبشكلواضحعنالمشاعروالاحتياجات؟ 

يكون  لكي الآخرين إلى نستمع عندما لها الانتباه يجب التي الأمور أهم هي ما
 تواصلناجيداً؟

نقبلالأشخاصالآخرينالذينكانواحقائق:هلستروىالقصةبنفسالطريقةم 
 أطرافاًفيها؟

 هلكانتالحقائقموضوعية؟ 

 

 نعرض لهم قائمة ماكس للاحتياجات الأساسية للإنسان:
الإبداع   -7راحة البال  -6المشاركة  -5التفاهم  -4الحب  -3الأمن  -2البقاء  -1
.الحرية-9 الهُويّة-8


ونكملالنقاش:

لدىجميع  كان لمهل احتياجات منها عانوا التي الصراع فيمواقف المشاركين
تشبع؟

 هلهذهالاحتياجاتواضحة؟وفيهذهالحالةماهيالاحتياجاتالأساسيةللإنسان؟ 

ولكي نتوصل إلى اتفاق أو حل  هناكعادةاحتياجاتلمتشبعلدىأطرافالصراع.
 ترف باحتياجاتنا ونلبيها. ونكون قادرين على وضع الصراع خلف ظهورنا يجب أن نع


 

 دقيقة( 20)للجلسة  سلما تمرين: نحضر

 الحقائق

 المشاعر

 الاحتياجات

 الخيارات والبدائل
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 ابن أو عم ابن أو أخ وبين بينهم حصل شجار تذكر المشاركين من تطلبالمرشدة

أحد .الصف في زميل مع وليس خال، تدعو  أمام قصته ليروي المتطوعين و

إلى الشجار تصعيد تم أنه المنصتون المشاركون بها يشعر مرة كل في .المجموعة
 السلم تسلّق منه يطلبوا أن عليهم)..خطورة يزداد..يحتدم..يتفاقم ..يتعقّد(أعلى درجة

إضافية درجة
 ولكن السلم ينتهي أن أو الدنيا، الدرجات في الشجار ينتهي أن :إمكانيات )هناكعدة

 الهبوط يتم وعندها الشجار حلّ فيها تمّ هناكلحظات تكون أن أو الشجار، يستمر

 .)وغيرها ..السلّم بدرجات
 بعدها يدور النقاش في المجموعة حول ما يلي: 

 هنا؟ حصل ماذا •

 والشجار؟ السلّم بين العلاقة ما •

 لا الأرض، عن نبتعد تزداد، خطورة(؟ الشجار وبين السلّم تسلّق بين الشبه وجه ما  •
)...وشكلها الأمور حجم يتغير الاتزان، نفقد حقيقي، مكان نصلإلى

الصعب من تزداد، خطورة(السلّم؟ تسلّق يجسّدها التي الشجار في المخاطر هي ما •
 التفاصيل نلاحظ ولا د بعْ عن الأمور نرى لوحدنا، نبقى الداخلي، التوازن نفقد التراجع،

 )..الدقيقة

 في زاد أي الخلاف صعّد تصعيدمعناها؟ هو ما ؟"تصعيد" كلمة مرة سمع مَن  •

 المعاني( معجم(حدّته

ماهياستنتاجاتكم؟ •
 لانصعَدإلىمرحلةأعلى،ننزلدرجة،ننزلعنالسلّم(.)كيفنُوقِفالتصعيد؟ •

قوانينالسلم:
.نحننستطيعالاختيار:الصعودأوعدمالصعودعلىالسلم.1
.يمكنالتوقفوالنزولعنالسلمفيأيمرحلة.2
بالطرفين..التصعيديلحقالأذى3

شعارناننزلمنالسلمونصنعسلامًا
 دقائق(  10) المشاركة 

بإيذائي؟ قام آخر إنسانا أن أدركتُ بعدما الآن أشعر كيف الماضي نحو بنظرة  •
 آخر؟ بشخص الأذى ألحقتُ أني أدركتُ بعدما الآن أشعر كيف الماضي نحو بنظرة  •

ومشاركةآراءهمومشاعرهم.ويتماعطاءالفرصةلكلمشاركبالتعبير
دقيقة(15) الإغلاق

تطلبالمرشدةمنالمشاركينأنيرسمواصورةمناختيارهمتعبرعنتقييمهمللقاء
اليوم
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 الجلسة الثامنة: جمل انا 
•التنبيهوزيادةالوعيإلىأناستعمالجملضميرالمخاطَب/ةأي"جملأنتَ أهداف الجلسة 

التيتؤديإلىتفاقمالنزاعاتوزيادةحدّتها.أنتِ"هي/
•تعلّممبنىجملضميرالمتكلم)"جملأنا"(.

•التدرّبعلىالجملالتيتبدأبضميرالمتكلم"أنا".
•استخدام)"جملأنا"(منأجلإشراكالآخرينفيالمشاعروالتخفيفمنحدّة

النزاع
لعبالدور المستخدمة فنيّاتال

رسائلالأنا
الحواروالمناقشة

:سير الجلسة
 دقيقة(  15) الاصطفاف حسب.... الإحماء 

اليوم،)يطلبالمرشدمنأفرادالمجموعةالاصطفافبدائرةحسبتاريخالميلاد
الشهر(ممكنأننصعبالأمرونطلبأنيتمذلكبصمتودونكلام.ممكن

الفعاليةونطلبمن المجموعةالاصطفافحسبالطولأوحسبأوأننكرر
حرفمناسمهاوحسبطولالشعر...


 دقيقة( 55)فعالية جمل الأنا  الحدث 

تسألالمرشدةالمشاركين:كيفكنتمستشعرونلوأننيدخلتالصفوقلت-
"مشكلتكمأنكمدائماتعملونالأشياءبعكسمايُطلبمنكمبالضبط!")بلهجة:لكم

شديدةوعدوانية(.ويتمتشجيعالمشاركينعلىأنيعبّرواعنمشاعرهموأفكارهم
المشاركين أن المؤكّد شبه )من الجملة. هذه مثل نفوسهم في تثيرها قد التي

الشعوربالذنب،وعن،الإهانةسيعبرونعنمشاعرمثلالغضبوعدمالارتياح،
.و(أفكارمثل"المرشدةتكرهنا"،"ماالذيفعلناه؟ماالذيتريدهمنا"وماشابه

جميعهذهالمشاعروهذهالأفكارتجعلالإنسانيشعربعدمالارتياحمننفسه.

"كيفكنتمستشعرونلوأننيدخلتالصف:بعدهاتسألالمرشدةالمشاركين-

كم:"عندماأدخلإلىالصفوأجدهغيرمنتظموغيرمرتّبأشعربعدموقلتل
ارتياحلأننيأعلمبأنّالنظاموالترتيبيمكنأنيساعداعلىالتركيزفيالدرس".
ويتمتشجيعالمشاركينعلىأنيعبّرواعنمشاعرهموأفكارهمالتيقدتثيرهافي

الطلابسيعبرونعنمشاعرمثلنفوسهممثلهذهالجملة.)منشبهالمؤكّدأن
المرة في الصف نرتّب أن المحبّذ من "بالفعل مثل أفكار وعن والشفقة القرب

"معلمتناتثقبناوتعتمدعلينافعلا؛حتىأنّهاتقولماتشعربه"(.و،القادمة"
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الحواروعلى المشتركينعلىمواصلة المشاعروهذهالأفكارتشجع جميعهذه
عدةللطرفالآخر.تقديمالمسا

تقولالمرشدةأن"جملأنا"مبنيةبشكلعامبحسبالقالبالتالي)وتكتبهعلى -
:اللوح(


1___________ أشعر  أنا   . 
2________________ عندما   . 
 . لأنّ _______________3

 

تطلبمنالمشاركينالتمرنعلىبناء"جملأنا"معالمجموعة.يتمعرضالجمل -
تحويلهامن"جملأنت"إلى"جملأنا"بالاستعانةبالقالبالموجودوتطلبمنهم

 علىاللوح.بعدذلكاطلبوامنمتطوّعينأنيقرؤواالأفكارالتيكتبوها.


 الجمل:

يزعجني:•أنتلاتحجزلي،دائما،مكاناإلىجانبكفيالصف)إجابةمحتملة
أ لأنّني الكافتيريا في مكانا لي تحجز لا بجانبك.(أنك أجلس أن ريد


أناأشعربعدم)•أنتِدائمالاتلاعبينني"المطيطة"/"الحبلة"؟فيالاستراحة.

الارتياح/بالإهانةعندمالاتشركينيمعكفياللعب.هذايجعلنيأشعربأنّني
لاأجيدهذهاللعبةأوأننيلاأعجبك.(


مشهداقصيرافيهيقفطالبفيبعدهاتطلبالمرشدةمنمتطوّعَينأنيعرضا -

 الطابورللصعودإلىالباصويأتيطالبويتسللأمامهفيالطابور.

يمكن - يُبرزاكيف لكي أنتِ"، / أنتَ "جمل المتطوّعَينأنيستعملا تطلبمن
أنتدائما،"أنتوقحفعلا"،"أنتتتسلّل":للخصومةأنتتفاقم.)علىسبيلالمثال

"أنتدائماتحاولأنتقفأماميفي،كمايجببلتتسلسل"لاتقففيالطابور
 الطابور"وماشابه(.

بعددقيقةأودقيقتينتوقفالمرشدةالعرضوتطلبمنأفرادالمجموعةأنيقترحوا -
جملابديلةبإمكانالطالبالأولوالثانيأنيقولاهالبعضهمابحسبقالب"جمل

أناأغضبعندمايتسللونأماميفي:يلالمثالأنا"المكتوبعلىاللوح.علىسب
كيفشعرت:الطابورلأنّنيعندهالنأجدمكاناللجلوس".وتسألالطالبالثاني

بماختلفالمشهد:عندمااستعملالطالبالأول"جملأنا"؟وتسألالطالبالأول
 الثانيعنالمشهدالأولعندمااستعملت"جملانتَ/أنتِ"؟
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تضعالمرشدةمجموعةمنالبطاقاتغيرالمكشوفةأمامالمجموعةوعلىبعدذلك -
متطوعسحببطاقةوتمثيلهامعمنيختارحسبمبنىجملانا.ويتملعبالأدوار

 إلىأنتنتهيجميعالبطاقات.


 تحويهذهالمواقف: "أنا جمل" صياغة على التدرب بطاقات -

 .نظارات تلبسين لأنك تستفزّك الصفّ في زميلة -

 .يضايقك به تقوم ما ذلكفإنّ ومع مشاعرك، جرح تريد لا أنها المحتمل من -

 .ميلاده عيد حفلة إلى يدعوك لا صديقك -

 .ترتديها التي الملابس الاستراحةبسبب في منك يسخرون الطلاب من عدد -

 .الحساب في لأنهضعيف آخر طالب من يسخر الصف من طالب -

 .عنك غيرصحيحة إشاعات بنشر يقوم تعرفه لا طالبا بأنّ علمت -

 .أسنانها في تركبجسرا لأنها صديقاتك إحدى من يسخرون -

 صديقا تعتبره والذي صفك في أحدالطلاب أن اكتشفت وقد غريبة بلهجة تتكلم أمّك -

 .ظهرك وراء من منها يسخر،لك

 .لأحد به البوح عدم منه قدطلبت كنت سرا فضح المقربين أصدقائك أحد -

 .سمين لأنه الثانية فيالشعبة طالب من يسخرون صفك طلاب من عدد -

أنك المعلمة .الامتحان في عنك "نقلت" صديقة -  عنها، " نقلتِ" التي أنتِ تعتقد

.بالحقيقة ترفضالاعتراف والصديقة
يتمجلوسالمجموعةبشكلدائريوسماعآراءهمومشاعرهمتجاهجلسةاليوموما المشاركة 

دقائق(10)تمالتدربعليه.
بعدتلخيصالجلسةنطلبمنالمشاركينالوقوفبشكلدائريوالنظرلبعضمع الإغلاق

دقائق(10)تبادلالأمنيات
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 الجلسة التاسعة: الرفض الاجتماعي والتعاطف 

بالوحدة.التواصلشعوريامعتجربةالطالبالمرفوضاجتماعياوشعوره1 أهداف الجلسة 

والإيذاءالتّنمّر.اعتبارالرفضالاجتماعينوعمنأنواع2

.التواصلالشعوريمعالإحساسبالتعاطف3

.استيضاحمفهوم"التعاطف"عندالمشاركين4

صوتالذات()الظل المستخدمة فنيّاتال

الحواروالمناقشة

:سير الجلسة

دقيقة20 الإحماء 

مع بالوقوف المرشدة بعضهمتقوم بأيدي وتمسك دائرة، شكل على المجموعة
الدائرةويقفشخصخارجالدائرة.علىالشخص البعض،ويقفشخصوسط
المجموعةأنتقوم الدائرةوعلى الموجودداخل الدائرةأنيمسك الموجودخارج
بحمايةالشخصالموجودوسطالدائرةومنعالشخصالموجودخارجهامنالدخول

والامساكبه.

بعدهايتمالنقاشحولمشاعرالمجموعةفيهذاالتمرين،ومشاعرالشخصالذي
تمتحمايتهومشاعرالمجموعةالتيقامتبالحماية.

 دقيقة(  40)صوت الذات( )تمرين السيكودراما الظل  الحدث 

تقولالمرشدةأنلكلشخصمناخبراتهوتجاربه،وقدنمربالعديدمنالمواقف
هالحياةوالتيقدتسببلنامشاعرالألمأوالإحباطأوالرفضوالخبراتفيهذ

.ولكينكونأكثروعياوأكثرفعاليةبالتعاملمعهذهسلبيّةوغيرهامنالمشاعرال
المشاعروالأفكارالمرتبطةبهذهالخبراتسنقومبتمريناليوم:سيكونهناكشخص

لانراهاوهذهالذاتالداخليةظليعملمعكبشكلمزدوجكأنهذاتكالداخليةالتي
قدتتحدثعماهوفيداخلك،وقدتقولالأشياءالتيتترددفيقولهااتجاههذه
كلامك في ذلك كرر الحقيقية مشاعرك تمثل الأشياء هذه كانت فإذا الخبرة.
وتفاعلك،وإنكانتلاتمثلمشاعركيمكنكانتقوللاوتصححلهاومنثم

رةأخرىلتعكسأفكاركومشاعركوأنتحرفيالاستمرارستحاولهذهالذاتم
معهذهالذاتأواختيارشخصليقومبهذاالدورليكونذاتكالداخليةالتيتشعر

بهاحقا.

بطلالرواية(أوالحديث)تقومالمرشدةبتشجيعأحدالمشاركينبالحديثعنقصته
عنموقفتعرضفيهللرفضالاجتماعيأومارسفيهالرفضالاجتماعيعلى
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وتركالحريةليختارهالشخصالذييمثلصوتهالداخلي،وبعدالانتهاءمن،أحد
القيامبالدورتقومالمرشدةبسؤالبطلالرواية:

هلشعرتأنصوتكالذاتيعبرعنمشاعرك؟

التعبيرعنغضبكومشاعرك؟هلساعدكفي

هلساعدكبالوعيبالأفكاروالصراعاتالموجودةلديك؟

وبعدهاتعملالمرشدةعلىتحسينالتفسيرلدىالمشاركينحولاللغةوالأفكار
والمشاعرالتينحملهاتجاهخبراتنا،وتوضحضرورةالوعيبهذهالمشاعروسبل

التعاملمعها.

التمرينتعطي المشاركة  بالتعبيرعنآراءهموأفكارهمومشاعرهمتجاه للمشاركين المجال
الذيتمالقيامبهفيالجلسة،وأنيذكروامواقفمشابهةمرتبهمفيحياتهم.

سؤالهم: يتم  يحتاج شخص أجل من الآن تفعل أن أنت يمكنك ماذاوبعدها

بالتعاطف؟)الانترنت أو الخلوي الهاتف في حولك، من(للتعاطف؟ نعني وماذا .
وإعطاءمجاللكلمشاركللإجابة.

دقيقة(15)

التفكير كل على أنه لهم نقولو دائرة صنع المشاركين من نطلب الإغلاق  بسرعة مشارك

تعلّمه يمينه؛ عن الواقف بالشخص  الجلسات وفي اليوم زميله واحدعن كلّ وما

 لوصفه؟ ستستخدمها التي يجابيّةالإ الكلمة هي ما السابقة،

 زميله اسم ذكر واحد كلّ تشرحالمرشدةأنناسننفذالتمرينعلىالشكلالآتي:على

 ويجب .الكلمة هذه تعبرعن حركة مع بصوتعال  تصفه التي والكلمة اليمين عن

الطريقةمعنكملبنفس ثم .بعده عينها والحركة الكلمة تكرار بأكملها المجموعة على
دقيقة(15)جميعالمشاركين.
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 الجلسة العاشرة: التوكيدية والحزم
 .الحركي-الحسّ والتناغم التزامن خلال من والتعاطف الإصغاء .تعزيز1 أهداف الجلسة 

والعدائية سلبيّةوال التوكيدية السلوكيات .فهم2
التوكيدي التواصل .ممارسة3

  فنيّاتال
 المستخدمة 

المرآة
الحواروالنقاش

المحاضرة
لعبالدور

:سير الجلسة
 دقائق( 10)تمرين المرآة  الإحماء 

 :الأولى المرحلة

المرشدة - البعض مقابل اثنين اثنين يقفوا المشاركينأن من تطلب  يتواصلوا وأن بعضهم

 في لو معهكما بالتزامن حركته الأخر ويعكس يبدأالحركة واحدأن على أنه وتشرح .بالعيون

 .حركتهم قطع مندون الأدوار سيبدلون منهم، تطلب عندما أنّه لهم تقولو .مرآة

 توجيه دون من باستمرار بالتناوب المباشرة يمكنهم أنه للمشاركين نقول ،عيّنةم مرحلة في -

 بالتزامن له الإصغاء ويتم أحدهما من جسدي اقتراح فيتمّ .بالتعاقب وسيأخذكليهماالمبادرة منّا

 بين التمييز نستطيع نعود لا أن إلى تام، بتناغم  أخذاًوعطاء حواراً، كان لو كما الآخر، من

 .يتبع ومن يقود من

 :الثانية المرحلة

 .جماعية مرآة في كما الصورة ويعكسا يجتمعا أن)مشاركين 4 (ثنائيين كل من نطلب   -

نلاحظ أي دقائق، بضعة وبعد  من نطلب تناغم، إلى وصلت قد المجموعات أن عندما

 في كما الصورة عكس متابعة التوقّفومع دون من الأخرى المجموعة مع تجتمع أن مجموعة

 .دائرة موحّدةفي حركة تعكس واحدة كبيرة مجموعة يشكّلوا أن إلى وهكذا ،)مشاركين 8 (مرآة

 دقائق(  15)الخطوة الأولى: عرض السيناريوهات  الحدث 
أننا نقول .أشخاص 4 إلى 3 من مجموعات إلى ينقسموا أن المشاركين من نطلب -  لهم

 طريقة أو نوع يصفوا أن وسيحاولونبعدأنيتناقشواسويا السيناريوهات بعض سنعطيلهم

  .المستعملة التواصل

السيناريوهاتهي:
أنت بينما والدتك( تقول المنزلية الأعمال ببعض كذا:تقومين تعملي أن تنسي لا

................................عمركماعملتيشيءصح..نظفيكذاأناعارفك.وكذا
تسمعأصواتأولادالجيرانفيالطابقالعلويوهميتراكضون،(بينماأنتجالسفيبيتكم2

وصرخت.ويصرخون الآن.هيه:قمت توقفوا صح جيران كنتم إذا بلا.. أولاد .أنتم
..............................تربية

أنت:(خلالتوزيعأوراقالامتحانالذيلمتعملفيهجيداقالالمدرساسمكثمقال3
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مرت وغير كسول من أكثر تستحق ولا ............................5/25ب
(طلبمنكزميلجديدتعرفتعليهقبلأسبوعينأنيستعيركتابكخلالعطلةنهاية4

حقيقةلاأعرفتستطيع،خلينيأفكر،مشعارف:قلت،الأسبوعوأنتترغبأنتدرسفيه
.لاأدري.يدافيهذاالفصلأرغبأنأدرسج.أرغبفيتصفحهأيضااستعارتهولكني

استعارته .....................بإمكانك
وتتوقعأنتجدطعامكجاهزاعندماالدّراسة(أمضيتوقتاطويلاومتعبامابينالعملو5

أعرفأنكمتعب:تقوللكوالدتكعندماتصل،تصلالبيتوتغضبعندمالاتجدهجاهزا
النهارأعملأشياءمهمةلإخوانكأمضيت،وجائعوترغبأنتأكلفورا جزءاكبيرامن

الحال.الصغار في طعامك أحضر ..............................سوف
أصدقائك6 أحد عرس على مدعو أنت ذهبت،( وعندما المصبغة إلى ببدلتك بعثت

عليأنأذهبإلىمناسبةسعيدة:قلت،لإحضارهاوجدتأنهالمتغسلوتكوىبشكلجيد
ألاتستطيعونأنتعملوا.لماذالاتقومونبعملشيءصح،تمأناسمحبطينوسيئينوأن

......................ليسعندكمإحساسبالمسؤوليةنحوماتقومونبه.هذهالأشياءصح
(وعدكصديقكأنيأتيويلقاكمعمجموعةمنمعارفكوأصدقائكلتحتفلوابترفيعوالدك7

لقد:.حادثتهبالهاتفوقلت.صديقكهذالميأت.دىالوزاراتلمنصبأمينعامفيإح
تأت لم ولكنك للحفلة تأتي أن تواجدك.اتفقنا لعدم بالضيق أشعر الذي.. ما .

.........................حدث
(زميللكلاينطقبأيةكلمةبدلامنأنيقولماالذييدورفيرأسهأوماهيالصعوبة8

أعتقدأنشيئاماحدثولايريحكبإمكانكأنتخبرني:أنتتقول.واجهتهأوالمشكلةالتي
يضايقك ...............................بما

(سألكصديقكللمرةالثانيةخلالهذاالأسبوعأنتشرحلهقانوناعلمياهودرسهويعرفه9
إنهامسؤوليتكأن.أنتتستغلنيأوتحاولأنتستغلنيوأنالاأقبلبذلك:أنتتقول.جيدا

تدرس وأن القانون ..............................تفهم
فيمادةالرياضياتأقلبكثيرمماتستحقوأن(تعتقدأنالعلامةالتيحصلتعليها10

معلشتطلععلىعلامتيإذاكانعندك،أستاذ:تقول.هناكظلمامافيهذهالعلامة
أغلبك.وقت بدي ما أنا وقت.. عندك في ما انو بتعتقد إذا .

............................بلاش
ىبيتهمالذييبعدعنطريقك(سألكصديقكإنكانبالإمكانأنتوصلهبسيارتكإل11

اعذرنيأنامضغوط:قلتله.كموأنتمضغوطبالوقتولديكأعمالكثيرةلتنجزها8مسافة
لاأستطيعأن.أستطيعأنأوصلكلمحطةالباصإذارغبت،بالوقتولديأعمالكثيرة

للبيت .....................أوصلك
أنتيامستجعلينالمادة:ءوتقولللمدرسة(تستمتعالطالبةهلابدرسمادةالأحيا12

.ممتعة المادة هذه بها تدرسين التي بالطريقة استمتع ............أنا
:(أنتتتحدثمعزميلكفيالتلفونلفترةطويلةوترغبفيإنهاءهذهالمكالمةوتقول13
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بشدة آسف جدا.أنا جائع لأنني المكالمة أنهي أن يجب تمان.. لا أن آمل ع.
...............بذلك
.المعذرة:تقولله،(خلالنقاشفيالصفأوخارجهيقاطعكأحدهموأنتتتحدث14

الكلام في دوري أو جملتي إنهاء في ........................أرغب
لازميعطوكجائزةلإنكأوسخ:(والدتكتوبخكباستمراركلمارأتغرفتكوتقوللك15

.....................تعارفةانكبهذهالوساخةلماخلفتكأصلالوكن.شخصفيالكون
أنتتعرفينهذهالفتاةوسبقلكأنجلست،(طلبتإليكإحدىالزميلاتأنتصادقك16

أنامشغولةجداهذهالأياملاأعتقدأنلدي:قلتلها.معهاولاترغبينبمثلهذهالصداقة
.................................القادمةوقتاكافيالرؤيتكربمافيالسنوات

 دقائق(  10) المفاهيم  عرض :الثانية الخطوة
 .الذات توكيد مصطلح معنى يعرفون كانوا إذا المشاركين ونسأل الذات؛ توكيد بتعريف نبدأ  -

 توكيد "يعني :نقول ثم

للتواصل: أساسيتين طريقتين الذات توكيد ويستوجب .نحتاج أو نريد بما حقّنا عن الدفاع الذات
 نريد ما نطلب .أن1

 نريد لا ما نرفض .أن2

 :يلي ما على الذات توكيد ينطوي

Ÿ نحتاج، أو نريد ما بوضوح نذكر أن
Ÿ به، نفكّر أو به نشعر ما نقول أن 

Ÿ نحتاج، أو نريد ما على الحصول في حقّنا عن ندافع أن 

Ÿ مصلحتنا، من ليس ما تنفيذ نرفض أن 

Ÿ البعض بعضنا نذلّ أو نعاقب أو أبداً نهدّد ولا الآخرين نحترم أن بذلك، نقوم وفيما. 

 من أنواع ثلاثة أبرز سنشرح ذواتنا، ونوكّد حازمين نكون كيف أكثر نفهم أن أجل "من :نقول

 الاستجابات" أو السلوكيات

 السلوك:  أنواع
1.Ÿ والبلطجة الشجار .به التهديد أو الجسدي أو العاطفي بالضرر التسبب :العدائي السلوك 

 ...مؤذ سلوك في والانخراط واللوم والسخريةوالإساءة والثرثرة

2.Ÿ يريده، ما على يحصل الغير وترك بكلمة التفوّه وعدم المسألة، تجاهل :السلبي السلوك 

 ...مشاعرنا كبت أو وقمع مناحترامنا، يقلّل الغير وترك

3.Ÿ احتياجات ومراعاة إليه، ونحتاج نريده ما يعرف الغير جعل :الحازم/التوكيدي السلوك 

 .الغير احترام مع حقوقنا عن الغير،والدفاع ورغبات

 

 تفهمون لكي معاً الأمثلة بعض على الآن سنعمل لكننا الشيء بعض معقّداً الأمر يبدو قد

 التواصل كان إذا تقرّروا أن عليكم حيث باختبار سنقوم .ملموس الفروقاتبشكل  أفضل بشكل 

 أو إنسحابيّاً/سلبياً أو عدائياً السلوك أو
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 .”لماذا تشرحوا وأن حازماً/توكيدياً

 )دقيقة 40 (والنقاش الأدوار تمثيل :الثالثة الخطوة

 تتمرّنوا لكي الروايات أبطال فعل ردات وتغيير سيناريوهات 4 أو 3 بتنفيذ الآن سنقوم :نقول -

 .التصرّفالحازم على

 ما ويختاروا عددهم حسب صغيرة مجموعات 4 أو 3 إلى ينقسموا أن المشاركين من نطلب -

أخرى. سيناريوهات يقترحوا أن أو السيناريوهاتأعلاه من يعنيهم
  دقائق 5 نعطيهم -

 إذا الكبيرة المجموعة مع ونتحقق الآخرين أمام العمل تأدية صغيرة مجموعة كل من نطلب -

 على ونشجّعهم .البطل دور يجرّب أن يريد من نسأل ثم .وواقعياً والسلوكحازماً الموقف كان

 وحيدة" صحيحة من"طريقة ما لأنه مختلفة وتصرفات إجابات اقتراح

المشاركين. قبل من تمثيلي تدخّل ولكلّ مجموعة لكل نصفّق -
ونتناقشفيمايليونعطيمجالاللجميعللتعبير:نجلسبشكلدائرة المشاركة 

Ÿ التفكير عميق، نفس أخذ يمكننا(فعلنا؟ ردة تكون كيف غاضبين، أو متوترين نكون عندما 

 )هادئة صوت بنبرة التكلم محاولة و إرخاءجسدنا الردّ، قبل

Ÿ ذات الآخر الشخص(حازمًا؟ كان إذا الشخص يواجهها أن يمكن التي التحديات هي ما 

 انفعالياً كنت إذا أو صديق، مثل بإرضائه نرغب شخص أو مثلالأهل، أقوى أو أكبر سلطة

 )...الموقف أثناء جداً مرهقاً أو وغاضباً

Ÿ يمكنناالتفكير هل .إلخ… والكبار والمعلمين الأهل لدى المقبولة الحازمة السلوكيات هي ما 

 المواقف؟ بعض في

Ÿ الجهد بذل عليكم أنه تظنّون هل يزعجكم،)حياتكم في مهم غير أو(تعرفونه لا أحد كان إذا 

 لتكونواحازمينمعه؟

 مثلاً النقاش، ولا بحزم التصرّف يصلح لا قد المواقف بعض في(نهرب؟ أن أحياناً يمكننا هل 

للتّهديد حيث  .الأفضل الخيار الهرب يكون المواقف، هذه ففي .بالعنف المباشر تخضعون

 هناك كان إذا ولاسيما الأفضل، الدفاع هو يكونالصراخ قد الأخرى، المواقف بعض وفي

شخصلا يتعقّبكم عندما سماعكمومساعدتكم،مثلاً على قادرين المكان من قريبين أشخاص
دقائق(10).)تعرفوه

تلخيصالجلسةوإعطاءمجاللكلمشاركبعملحركةتمثيليةتعبرعنشعورهفيهذا الإغلاق
دقائق(5)اليوم
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 : تقبل الآخر الجلسة الحادية عشر
 .تقبُّلالأخر1 أهداف الجلسة 

 .الموافقةعلىالتّعامُلمعالآخر2

ومشاعرالاحتراماتجاهالآخريجابيّة.تعميقوتبنيالأفكارالإ3
.التعبيرعنمشاعرهموخبراتهممنخلالتمرينالنحات4

  فنيّاتال
 المستخدمة 

لعبالدور
القصة

النحات
الحواروالمناقشة

:سير الجلسة
(دقائق10)تمرين نفذ عكس ما تسمع الإحماء 

لكل المعنى عكس تنفيذ هو التمرين أن للمجموعة المرشدة المرشدةتقول تقولها كلمة
للمشاركين،فمثلاقفمعناهامختلففيهذاالتمرينوهواجلس،وعلىالعكسمنذلكفإن
كلمةاجلستعنيقف،وهكذامعباقيالتعليماتمنقبلالمرشدة.ثمتبدأالمرشدةبإعطاء

علالجسديةتعليماتللمشاركينوعليهمتنفيذعكسهاوتركزالمرشدةعلىلغةالجسدوردودالف
فيحياتنا،وفينهايةالتمرينيتمنقاشردودأفعالناالجسديةفيحياتناوخبراتنا.

 دقيقة(  30)أولا: قصة غريب   الحدث 

تقرأالمرشدةالقصةالتالية:
:قصّة غريب

وحيدًادونأصدقاء.كانيشعرأنّهفعلًاغريبلأنّالجميع فوقإحدىالرّوابيعاشغريب 
يقولونلهذلك.كلّمحاولاتهللانضمامإلىأيّمجموعةباءتبالفشل.الجلوسمعالآخرين

:أوالتّنزّهمعهمأومشاركتهماللّعبكانتمهمّاتغيرقابلةللتّنفيذ،وتُواجَهبنفسالجواب
رغممحاولاتغريبالتّصرّفكالآخرينآسفون أنت غريب عنّا ولستَ منّا ولستَ مثلنا!  

منظرهالخارجيّلميُسْعِفهولميستطعأنيستوعبموقفالمجموعةعندماكانيسمعهم إلّاأنَّ
إنّك لا تنتمي إلى هذا المكان ولست مثلنا، أنتَ غريبٌ!  يقولون:

هابهللنّومسمعدقّاتخفيفةعلىبابه.فتحالبابوإذابغريبعادغريبإلىبيتهوقبلذ
آخريقفأمامه،ويُلقيالتّحيّة،ويطلبأنيُسمحلهبالدّخول!نظرغريبإلىالواقفأمامه
وقالله:أعتقدأنّكَوصلتإلىالمكانالخطأ.فقالالغريبالضّيفبثقة :لابلوصلتُإلى

وجميلومتكامل!سألغريبضيفه:هلأعرفكَ؟ضحكالغريبانظركمه،المكانالصّحيح
الآخروقال:طبعًاتعرفني،انظرجيّدًا.استدارغريبحولالضّيفوحاولجاهدًاالتّعرّف
ايدهللمصافحةِ: إليهولكندونجدوى!فبقيصامتًا.عندها،قالالغريبالآخرمبتسمًاومادًّ

يدَه،وقال:أيضاأناياأخيأنامثلك،حاليكحالِكَ، غريبلميبتسمْولميمدَّ !لكنَّ غريب 
مثلي؟كلّا،أنتَلستَمثليمطلقًا!لمأرَبحياتيمخلوقًامثلكَ!آسف،وبالتّأكيدِأنتَلستَ

: ضعيف  تصبحعلىخير،غريبًامننوعِيأنا!وقفالغريبُالضّيفُمشدوهًاوقالُبصوت 
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كبيرة .وانكمشَقليلًاوخرجَي لميَشْعُرْهُمنقبل،شعرُبخيبةِأمل  غريب  انتابَغريبًاشعور 
وجدَنفسَهيركضُوراءَالغريبِالآخرويناديهِ:توقّفْمنفضلِكَ،لاتذهبْ، وخلالَلحظات 
استطاعأنيصلإليهفوضعيدَهعلىكتفهوأمسكهبقوّة ،وقال:لايعنيني أرجوكَ!وبعدعناء 

معيإذاشئتَ!رضيالغريبالآخربالاقـتراحوعادمعه.أنّكلستمثلي!تستطيعأنتبقى
منذذلكالحينأصبحاصديقين.كلاهماتذوّقأكلالآخروأصبحايأكلانمعًا!كلاهماجرّب

رغمَ الفوارقِ بينهما استطاعا بسهولةٍ العيشَ معًا.  ألعابالآخروأصبحايلعبانمعًا!
فيالحديقةِالعامّ ةِوإذابشخصغريبثالثيقتربمنهمامتردّدًا!نظراجلسايومًاعلىمقعد 

إلىبعضهماوتحرّكاقليلًامُفْسِحينمجالًاللغريبأنيشاركهماالجلوسعلىالمقعد!
بعدهاتديرالمرشدةالنقاشفيالمجموعةحولمايلي: •

منهوغريب؟وبماذايختلفعنالآخرينحسباعتقادك؟وهلشعرتيومًاأنّكمختلف
عنالمجموعة؟ولماذاعلىالمجموعةقبولغريبوالتعاملمعه؟أولماذاكانتالمجموعة

علىحقفيعدمقبولغريبوالتعاملمعه؟
كملوهابحيثيلتقيغريبيتمتقسيمالمشاركينإلىمجموعاتليوزعواأدوارالقصةبينهملي •

وأصدقائهالجُدُدمعالمجموعةالتيرفضتهوتقومكلمجموعةبعرضالمشهدالتمثيليأمام
 الجميع


دقيقة(30)النحات()ثانيا: تمرين السيكودراما 

أنناسنقوم آخر،وتقول يقابله فرد ثنائياتكل المشاركينعلىشكل بتوزيع المرشدة تقوم
أفكارناوصورناالخاصةبناوستشكلونالتمثالمنخلالتجربةحياتيةبصنعتمثاليمثل

أوحسبحاجاتكمأوحسبمشاعرتحملونهانحوأنفسكمأوأسركمأوأصدقاؤكم،عيّنةم
وذلكمنخلالأنكلفرديقفمقابلفردآخرويمثلأحدهمادورالنحاتوالآخريقومبدور

الهالخاصالذييريده،وبعدالانتهاءتقومالمرشدةبعملالتمثال،ويقومالنحاتبتشكيلتمث
جولةمعالأفرادالذينقاموابدورالنحاتعلىأنيبقىالأفرادالذينقاموابدورالتمثالعلى
الحالالذيشكلهمعليهالنحات،ويتحدثكلنحاتعنتمثالهمنخلالوصفهبكلمةأو

لبالأدواربينالنحاتوالتمثالوتقومالمرشدةبتكراربجملةواحدة.ومنثمتقومالمجموعةبق
الجولةمعالمجموعةالأخرى.

بعدالانتهاءتجلسالمجموعةبشكلدائريويتمالنقاشبسبباختيارهملهذاالشكلوسبب
اطلاقهذاالاسمعليه؟وماهيالمواقفالحياتيةالتيتذكرهمبهذاالشكلوماذايبعثداخلهم

منمشاعر؟
دقائق(10إعطاءفرصةللمشاركةبالمشاعروالأفكار) المشاركة 
10)اليوم جلسة عن واحدة كلمة يقول كلمشاركأن من بعدتلخيصالجلسةتطلبالمرشدة الإغلاق

دقائق(
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 : تقوية التصور الذاتيالجلسة الثانية عشر
 .الذاتية والمهارات بالقدرات الإقرار عبر بالنفس الثقة عن التعبير على القدرة .تطوير1 أهداف الجلسة 

2.Ÿ الاختبار خلال من بالنفس الثقة عن التعبير كيفية حيال الجسدي الوعي زيادة 

 )والمنخفض العالي الذات تقدير(للموضعينالمتعارضين الجسدي

عالية بطاقة .الخروجمناللقاء3
الدكانالسحري المستخدمة فنيّاتال

الدورلعب
الحواروالمناقشة

:سير الجلسة
 الدائرة في الدخول بدوره واحد كل على أنه ونشرح دائرة في الوقوف المشاركين من نطلب    الإحماء 

 تجسد مع "....ب أقوم أن ويمكنني ..."أنا :يجيده شيء وكذلك بصوتعال اسمه وقول

 تكرر المجموعة كل ويشاهد الوراء يرجعإلى عليهأن ثم .الجسم كامل باستخدام الفعل

 لكي لثلاثجولات العملية وتستمر .”...ب يقوم أن ويمكنه ...هو":بمهارته وتقرّ حركته

.بها يتمتع مهارات 3 عن يقل لا ما يشارك أن من عضو كل يتمكّن
 :التالية الأسئلة حول والنقاش المشاركة بعدهانجلسوتتم

 الآن؟ مشاعركم هي ما النشاط؟ خلال شعرتم كيف-

 كيف المشاركينالآخرين؟ مع المشتركة المهارات أو/و الاهتمامات بعض اكتشفتم هل-

ذلك؟ حيال تشعرون
 بها؟ تتمتعون التي يجابيّةالإ الأمور هذه دائما تتذكرون هل-

بالنفس؟ بالثقة عادةً تُشعرنا التي الأمور هي ما-
دقيقة(20)

 دقيقة( 40الدكان السحري( )) السيكودراما تمرين  الحدث 
تقولالمرشدةللمشاركينالآنسنتوزعفيالقاعة،ولنتخيلأنكلشخصفينايمتلك

تملكهاوتعتقدأنهاإيجابيّةدكانا،هذاالدكانيمكنأنتضعفيهكلماتريدمنصفات
تشكلمصادرقوةلديك.يتمتوزيعأوراقوأقلامعلىالمجموعةليكتبالمشاركونعليها

عةوقتاكافياليحضركلفردمتجرهالخاص.بضاعتهم،وتعطىللمجمو
بعدهايطلبمنالمشاركينالعودةإلىالدائرةوتقولالمرشدة:الآنسنقومبجولةعلى
المتجرالخاصبكلفردفينابشكلجماعيعلىأنيقفالفردصاحبالدكانأمام

.وكلدكانهيعرضبضاعتهمنخلالترويجهاوالحديثعنهاأمامباقيالمشاركين
أنكل العلم مع منك، أناسأشتري يقول الصفة هذه إلى بحاجة أنه يشعر شخص
شخصيمكنهالشراءعلىأنسجلكلفردفيالمجموعةماالذياشتراه.وهكذايتم
الانتقالمنمتجرإلىالذييليهحتىيتمالانتهاءمنكافةالمشاركين،وبعدهاتعود

مثل:ماهيالصفاتالتيتعتبرنقاطقوةلديكوقمتالمجموعةللمناقشةبطرحاسئلة
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بعرضها؟كيفيمكنأتساعدك؟ماالذياشتريتهمنزميلك؟لماذاتشعرأنكبحاجه
وجعلحياتكأفضل؟سلبيّةإليه؟كيفتساعدكعلىالتغلبعلىمشاعركال

لمصادرنامنخلاإيجابيّةكيفنستطيعتغييرالجوانبالمؤلمةفيحياتناوجعلهاأكثر
أوالحصولعلىمصادرموجودةمنحولنا؟

 دقيقة( 15)وتمثيل  حقيقة  :الذات تمرين ثاني: تقدير
 في والتفكير منهمالتركيز نطلب ثم .الأرجاء في بصمت المشاركينالسير من نطلب   -

 .سلوكهوتفاعله. وطريقة جسده ولغة لوضع تصوُّر/عاليوتخيُّل ذات تقدير ذو شخص

 في مثله هذاالشخصوالتصرّف تجسيد ببطء ستحاولون لي، تستمعون نقول:"فيما   -

إلى مشيهوحركته طريقة  لا لكن البعض بعضكم إلى النظر يمكنكم .الآخرين ونظرته
 إلى ينظر كيف وكيفيمشي؟ يقف كيف يبدو؟ كيف مزاياه؟ هي ما .شفهيًا تتفاعلون

 أو الأمام إلى يحدّق وهل مباشر غير أو مباشر بشكل بالعيون يتواصل هل الآخرين؟

 في ينظر

 وكتفيه رأسه وضع هو وكيف يضحك؟ وكيف يبتسم كيف وجهه؟ تعبير هو كيف الأرض؟

أو يداه وهل  وفجائية متشنجة أو وحرة وثابتة مرتاحة حركتها هل مغلقتين؟ مفتوحتين

وشعوركم على ركّزوا .إلخ ومقيّدة؟  وحاولوا أجسادكم داخل والأحاسيسالحالي وقفته

 آنية". صورة تلتقطون كنتم لو كما حفظها

 .الطبيعي السير إلى ببطء والعودة الدور من الخروج المشاركين من نطلب  -

 لوضع تصوُّر/وتخيُّل منخفض ذاتي بشخصذوتقدير والتفكير التركيز منهم نطلب ثم   -

 وفي .أعلاه هي كما التوجيهية الأسئلة نفس نكرّر ..وتفاعله وطريقةسلوكه جسده ولغة

.الطبيعية مشيتهم إلى ببطء والعودة منالدور مجددًا الخروج المشاركين من نطلب النهاية،
دقائق(10) المشاركة 

 .والنقاش المشاركة ونيسّر دائرة في والجلوس التوقّف المشاركين من نطلب  

Ÿ عندما شعورك كان كيف نفسه؟ واثقمنشخص تصورت عندما شعورك كان كيف 

 واثقمننفسه؟ شخصغير تصورت

Ÿ اليومية الحياة احداث على واثقة غير أو واثقة بطريقة تصرفك يؤثر هل 

Ÿ شعرتم؟ كيف 

 :الرسائل أبرز

 بتغيير نبدأ أن أحيانًا يمكننا .أنفسنا تجاه نشعر كيف فهم على جسدنا للغة وعينا يساعدنا

.أفضل بحال نشعر أن على لنساعدأنفسنا الجسدي موقفنا
 دقائق(  5)هتافنا القوي  الإغلاق

 ثمّ سويّاً، نفساً ونأخذ دائرة في فلنقف .موحّدة بصرخة نقوم سوف تقولالمرشدة:"

 ونحن صوت أعلى الى صوت أخفض من ونصرخبالتدرّج الأسفل في أذرعنا فلنضع

آووووووووووه" 1،2،3 .السماء نحو أذرعنا نرفع
 



149 

 الجلسة الثالثة عشر: نمنع التّنمّر
.كيفنمنعالتّنمّروماذانفعلعندمانتعرضله1 أهداف الجلسة 

.تعزيزقنواتالاتصالبينالمشاركينوأهلهم.2
.التعرفعلىالحواجزالتيتمنعالأبناءمنمشاركةالأهل.3
.أخطارالتستروعدممشاركةالأهل.4

فنيةكمالو الفنيّات المستخدمة
التخيل

لعبالدور
الحواروالمناقشة

النمذجة
:سير الجلسة

 قرش"، فهو"سمكة واحدا عدا ما "البطاريق" جميعهم للمشاركينأنهم نشرح الإحماء 

 باتجاه مفتوحة والأيدي الأقدام(اللعب فيمساحة البطاريق مشي طريقة ونعرض

 إغلاقهما مستقيمتينويتم تتحرك(اليدين أن القرش سمكة على الجسم)وكيف خارج

 .)القرش لفم تمثيلاً وفتحهما

 مرة كل وفي البطاريق، من عدد أكبر يعضّ أن سيحاول القرش أن نخبرهم -

 القرش سمكة ويساعد قرش سمكة البطريقإلى سيتحول بطريقاً، فيها يعضّ

 .الباقية البطاريق عضّ في الأصلية

.قرش أسماك إلى البطاريق جميع تتحول حتى اللعبة تستمر -
وبعدالانتهاءمناللعبةيتمسماعآراءهمومشاعرهمحولاللعبة.-
دقيقة(20)

دقيقة(  30)أولا: تمرين السيكودراما: أسلوب واقع فائض )كما لو( الحدث 
وخبراتهفيالحياةوكلمناتعاملمعتقولالمرشدةللمشاركين:لكلمناتجاربه

الخبراتبطرقمختلفةوردودفعلمختلفة.الآنسنقومبتمرينيعتمدعلى هذه
التخيلوهويعتمدعلىتغييرالواقعإلىماكنانرغبفيحدوثهفيالتجارب
والمواقفالتيحدثتمعنا.ويتمتوضيحالتمرينللمشاركينوهوإعادةتمثيلالخبرة

لمةوتغييرالأحداثالمؤلمةإلى)كمالو(أيكمايريدهابطلالرواية.وهوالمؤ
تمرينيساعدناعلىتجاوزهذهالخبراتوأثرهافيحياتنا.منثميتمتشجيعأحد
المرشدة القصة(،وتقوم المشاركة)بطل للتطوعبشكلاختياريعلى المشاركين

الروايةمنجديدولكنبتفاصيلكمابإعادةتمثيلالتجربةالمؤلمةالخاصةببطل
قبل المؤلمة التجربة حول البطل مشاعر تناقش ثم ومن الرواية، بطل يريدها
التمرينوبعده،وهذايعطيللفردفرصةلاستجاباتعاطفيةمختلفة،وبعدذلكيتم

 العودةبالتركيزمعالمجموعةوالعملعلىالمناقشة.
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 قائق( د  10ثانيا: تمرين إشراك الأهل )
تسردالمرشدةالموقفالتالي:

عاماطالبفيالصفالسابع،تلقىعدةرسائلتهديدعبرال"واتس53راميأبن
أب"منقبلطالبأخربصفهباسممجد،أخبرهأنهسوفيتعرضلهغدافي
نهايةاليومالدراسي.فياليومالتاليقاممجدبالتعرضلراميوضربهضربامبرّحاً

هكسرلهأسنانه!!تدخلتإدارةالمدرسةواستدعتأهلالطالبين،كانتلدرجةأن
دهشةأمراميكبيرةوبالذاتأنهليسلديهاأيعلمبالخلافبينهماولابرسائل

التهديدالتيتلقّاها!!
بعدهايدورالنقاشفيالمجموعةبالأسئلةالتالية:

مابرأيكمالسبببعدممشاركةراميلأهله؟ •
مَنمَعتصرفرامي،ولماذا؟ومَنضدالتصرفولماذا؟ •
كيفترونعلاقةالأبناءبالأهل،وكيفيمكنتطويرهذهالعلاقةأكثر؟ •

 ثالثا: مشاهدة فيديو ماذا أفعل عندما أتعرض للتنمر، وسماع اراءهم. 
 دقائق(  10) 

بمناقشة المشاركة  للمشاركين فرصة وإعطاء دائرة في فرصةالجلوس وإعطاءهم التمرين
في بها مروا مشابهة مواقف أو خبرات أي ذكر أو مشاعرهم عن للتعبير

دقائق(10حياتهم.)
 دقائق(10)وردتي  الإغلاق

 في  "وردته" عن منهم كل  ونسأل دائرة شكل على الوقوف المشاركين من نطلب  

 الوقت لهمفي يحدث جيد شيء عن الحديث منهم  يُطلب آخر بمعنى الفترة؛ هذه

 )أوبعدانضمامهملبرنامجالسيكودراما(.الحالي
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 الجلسة الرابعة عشر: الختامية
 طوّرها التي والمهارات الرئيسية، والرسائل التعلّم نقاط تلخيص على القدرة .إظهار1 أهداف الجلسة 

برنامجالسيكودراما خلال المشاركون
المنتهية.إكمالالأعمالوالمشاعرغير2
.التعرفعلىملاحظاتالمشتركينفيالبرنامجوتقييمهمله3
.شكرالأعضاءلاشتراكهمفيالبرنامج4

السردالقصصي المستخدمة فنيّاتال
الحواروالمناقشة

الفنون:رسم،غناء،تمثيل
:سير الجلسة

دقيقة20 الإحماء 
المشاركينويطلبمنكلواحدتقومالمرشدةبجلبعددمنالأغراضووضعهاأمام

منهمأنيأخذأحدالأغراضالموجودةأمامهموبعدهاأنيقومبتأليفقصةحولهذا
الغرضالذيأخذه.بعدهاتقومالمرشدةمعالمجموعةبدمجالقصصالتيخرجتمن

المشاركينفيقصةواحدة.
 الرئيسية المفاهيم تذكّر وعةمجم كل من ونطلب صغيرة مجموعات المشاركينالى نقسم - الحدث 

 .إبداعية بطريقة وتقديمها كلّالجلسات خلال التعلم ونقاط

 إعداد أو الراوي، بدور المشاركين أحد عليها يعلّق صور تجسيد خلال من يقدموها قد  - 

 وما رئيسية، رسائل تحمل ملصقات رسم او أغنية، كتابة أو المشاهدالصغيرة، من سلسلة

 .ذلك إلى

الحاجة اقتضت بتوجيههمإن ونقوم المجموعات داخل بإبداع للعمل فسحة لهم نترك  -
 دقيقة(.20)

 التي الرئيسية الرسائل توضيح/بإبراز ونقوم عملها تقديم مجموعة كل من نطلب  -

دقيقة( 20المجموعةالكبيرة) أمام العمل يتضمّنها
بالمشاركةوإضافةرأيهومشاعرهاتجاهالفعالية.الجلوسكدائرةوإعطاءفرصةلكلفرد المشاركة 

الطلبمنالمجموعةذكرأيكلماتأومشاعرأوأفكاركانوايودونقولهاأوأيضاو
سلوكياتكانوايودونفعلهالكنلميتمالتعبيرعنهاتجنباللإحراجويتماعطاءفرصة

دقيقة(20)للجميعبالحديث.
 الذي ما» :السؤال هذا على ثانية 30 خلال المشاركين كل  وليجب دائرة، في  .نجلس1 الإغلاق

 الأربعة عشر بالسيكودراما؟ منالجلسات اكتسبتموه
.تقدمالمرشدةالشكرالجزيلللأعضاءلاشتراكهمفيالبرنامجولالتزامهمفيالجلسات2

 ة.فيوقتهاومكانهاالمحددوعلىالثقةالتيأعطاهاكلفردللمجموع

،3معا" الأخيرة للمرّة صرختنا نقولو ولنحتفل الدائرة وسط في أيدينا لنضع :نقول  .3
دقائق(10) أووووووووه" ،2،1
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Abstract 

The study aimed to examine the effectiveness of a Group Counseling 

Program Based on Psychodrama in improving social skills and reducing 

psychological stress among victims of cyberbullying. 

The study was conducted on a sample of 20 students due to being  victims of 

cyberbullying. They were selected from the sixth, seventh and eighth graders 

enrolled in Al Amal School in Mashhad Village in the northern part of 

Palestine who got the highest degrees of psychological pressure and social 

skills.  

Participants were randomly divided into two groups: an experimental group 

consisting of 10 participants, who received the group counseling  program 

consisting of 14 sessions, and acontrol  group consisting of 10 participants, 

who did not receive the group counseling  program. The performance of the 

two groups has been measured using the social skills scale, and a measure of 

psychological stress before and after intervention. 

The results of the study showed the effectiveness of the Group Counseling 

Program Based on Psychodrama in improving social skills and reducing 

psychological stress among victims of cyberbullying , and for the benefit of 

the experimental group. 



c 

Based on the results of the study, the researcher recommends conducting 

studies on a larger scale to find out the effectiveness of a group counseling 

programs  based on psychodrama in reducing stress and improving the level 

of social skills. The researcher also recommends that the group counseling 

program based on psychodrama be circulated to educational psychological 

counselling workers with victims of cyberbullying to benefit them. This as 

well as the training and qualification of counslers  and psychologists and 

social workers to use psychodrama as a way  to intervene with different 

counseling  groups and categories.   

Key Words: Group Counseling Program,  Cyberbullying, Psychodrama, 

Social skills, Psychological stress. 


