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 كلمـــــــــة شكـــــــــــــر

 ثسى  الله انشحًٍ انشحٛى      

أعَْمَلَْ وأَنَْ واَلِدَيَّْ وَعَلَىْ  عَلَيَّْ أنَْعَمْتَ الَّتِي نِعْمَتَكَْ أشَْكُرَ أنَْْ أوَْزِعنِْي رَبِّ¤

مِنَْإلَِيكَْْوإَنِِّيْ تُبْتُ ۖ ْإنِِّي ذُرِّيَّتِي لِيْفِي وأَصَْلِحْ تَرْضاَهُْ صاَلِحًاْ

ْالأحقاف.﴾٥١﴿ ¤الْمُسْلِمِينَ

انحًذ لله انز٘ أَبس نُب دسة انعهى ٔ انًعشفخ ٔ أعبَُب عهٗ أداء ْزا 

 .انٕاجت ٔ ٔفمُب إنٗ اَجبص ْزا انعًم

ٔانًحجخ  أسًٗ آٚبد انشكش ٔالايزُبٌ ٔانزمذٚشثأرمذو فٙ انجذاٚـــــــخ 

  ...إنٗ انزٍٚ حًهٕا ألذط سسبنخ فٙ انحٛبح

  ...يٓذٔا نُب طشٚك انعهى ٔانًعشفخإنٗ انزٍٚ 

 . . .  الأفبضم إنٗ جًٛع أسبرزرُب

 ششافبلإثانز٘ رفضم الأسزبر ثٕطبنجٙ ْبَٙ ٔ أخص ثبنزمذٚش ٔ انشكش 

كم انزمذٚش     ٙكم خٛش فهّ يُ ٙعهٗ ْزا انجحث فجضاِ الله عُ

  ..ٔالاحزشاو

انزٙ كبَذ  انزٍٚ كبَٕا عَٕب نُب فٙ ثحثُب ْزا َٕٔسا ٚضٙء انظهًخإنٗ 

 رمف أحٛبَب فٙ طشٚمُب.

إنٗ يٍ صسعٕا انزفبؤل فٙ دسثُب ٔلذيٕا نُب انًسبعذاد ٔانزسٓٛلاد 

ٚشعشٔا ثذٔسْى ثزنك فهٓى يُب كم  أٌ ٔالأفكبس ٔانًعهٕيبد، سثًب دٌٔ

  ثٕعهٙ نخضش  أخص يُٓى ٔ انشكش،

 

 إنٗ يٍ رزٔلذ يعٓى أجًم انهحظبد فٙ طهت انعهى صيلائٙ



 الإهــــــــــــداء

 

 ًم اسًّ ثكم فخش حيٍ أ إنٗ

 ...انمهت انكجٛش ٔانذ٘ انعضٚض إنٗ

 سيض انحت ٔ ثهسى انشفبء إنٗ

 ...انٕجٕد ثعذ الله ٔسسٕنّ أيٙ انغبنٛخ أغهٗ يب فٙإنٗ 

 .ٔ صٔجزٙ انعضٚضح نٛهٗإنٗ فهزح كجذ٘ عجذ انًبنك

 ٔاسًبعٛم عجذ انمبدس ٔعهٙ إخٕرٙ ُٚبثٛع انصذق انصبفٙ  إنٗ

إنٗ انمهٕة انطبْشح انشلٛمخ ٔانُفٕط انجشٚئخ إنٗ سٚبحٍٛ حٛبرٙ 

  حفٛظخ,فبطًخ, ثخزخ ٔ حُبٌ....أخٕارٙ

يحًذ ، شًٛبء ، ْذٖ ، شُٓٛبص ، انٗ كبفخ عبئهزٙ انكشًٚخ  َٓهخ 

 عجذ انغبَٙ ... ، عضانذٍٚ ، دعبء ، ْبنخ ، ْجخ  ، أسبيخ
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 : ملخص الدراســـــــة

 :دف الدراسةــه

التعرف و ئاب لدى تلاميذ الطور المتوسط, التعرف عمى مستوى القمق العام و الاكت إلىهدفت الدراسة 
رياضي مقترح لمتخفيف من القمق العام و الاكتئاب لدى تلاميذ الطور  إرشاديعمى اثر برنامج 

 المتوسط.

 :ة الدراسةــعين

 : مجموعتين إلىتمميذ , تم تقسيمهم  62تكونت عينة الدراسة من 

 ( تمميذ من متوسطة كبيتي العربي ببني راشد بالشمف.31) أفرادهاتجريبية و عدد  الأولىالمجموعة -

 ( تمميذ من متوسطة محمد بن هني ببني راشد.31) أفرادهاو عدد  ضابطةالمجموعة الثانية  -

تمميذ من المتوسطتين السابقتين , ممن حصموا عمى أعمى الدرجات في  301حيث تم اختيارهم من 

 مقياس القمق العام لكاتل و مقياس الاكتئاب لبيك.

 :دراسةــأدوات ال

 :استخدم الباحث في هذه الدراسة الأدوات التالية

 مقياس بيك للاكتئاب. -

 مقياس القمق العام لكاتل. -

 البرنامج الإرشادي الرياضي المقترح. -

 



 :هج الدراسةــمن

استخدم في هذا البحث المنهج التجريبي باستخدام مجموعتين متكافئتين ) مجموعة تجريبية و مجموعة 

 .ضابطة( 

 :ائج الدراسة ـــنت

 بعد استخدام أدوات الدراسة و إجراء المعالجة الإحصائية لمبيانات تم التوصل إلى النتائج التالية

درجة القمق العام بين القياس القبمي و البعدي لدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في  -3

 المجموعة التجريبية لصالح تطبيق البرنامج.

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في درجة الاكتئاب بين القياس القبمي و البعدي لدى المجموعة  -6

 التجريبية لصالح تطبيق البرنامج الإرشادي.

العام بين أفراد المجموعة الضابطة و المجموعة وجود فروق ذات دلال إحصائية في درجة القمق  -1

 التجريبية لصالح المجموعة التجريبية.

وجود فروق ذات دلال إحصائية في درجة الاكتئاب بين المجموعة الضابطة و المجموعة  -4

 التجريبية لصالح التجريبية.
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 :مقدمــــــــة

ىام يشمل جميع النواحي الجسمية و  المراىقة فترة حساسة  في حياة كل فرد,فيي عبارة عن انقلاب   

 ,العقمية و الاجتماعية و الانفعالية والنفسية و التي تترك آثارا وبصمات واضحة عمى حياتو النفسية

ونظرا لأىمية ىذه المرحمة في حياة الفرد فإنيا قد أسالت حبر العديد من الباحثين و العمماء و المفكرين 

يك اريكسون وستالي ىول ,حيث اىتموا بيذه المرحمة وقدموا ليا أمثال ار –خاصة عمماء النفس منيم –

العديد من التعاريف والتفسيرات و أبرزوا أىميتيا و مكانتيا خاصة من الجانب النفسي فبينوا بأن المراىق 

في ىذه المرحمة الحساسة ينتقل من أشياء ممموسة إلى أشياء معنوية وفكرية كما ينتقل من مرحمة يكون 

و تظير لديو القدرة عمى النقد والتحميل وتفيم  ,تمدا عمى الغير إلى مرحمة يعتمد فييا عمى نفسوفييا مع

الأمور و القيم,فالمراىق بعدما يشعر بأنو فرد في مجتمع لو نشاطاتو تزداد حساسيتو و مشاعره عما 

 .كانت عميو من قبل و تظير ميولو المتجية نحو التوافق مع الجماعة في صورة مشاركة

وىناك عدة تصورات نظرية لعمماء النفس الاجتماعي, تم وضعيا خلال السنوات السابقة في محاولة 

 تحديد الأسس النفسية و الاجتماعية ليذه الظاىرة.

والقمق  في المجال الرياضي محل اىتمام كثير من الباحثين وذلك نظرا لمعلاقة المباشرة  الاكتئابويعد 

  يما.أو المترتبة عنلمرياضة بالأسباب الناجمة 

وعند مناقشة العلاقة بين الرياضة و القمق والاكتئاب يجب وضع وجيات النظر المختمفة في 

الاعتبار,حيث أن وجية النظر الأولى تشير إلى أن الممارسة الرياضية ليا دلالة ايجابية ,أثبتت أىميتيا 

أن الممارسة الرياضية ليا سمبيات ولكن إذا كانت وجية النظر الأخرى تشير إلى .القصوى لممجتمع 

 وذلك من حيث ظيور القمق والاكتئاب لدى المراىقين.



 

 ب‌
 

السموكية ومن أىم  س عمم النفس بأعداد برامج علاجية لممساىمة في علاج المشكلاتر ولقد اىتمت مدا

جل, الخيستخدم الإرشاد الجمعي لحل مشكلات مثل  (ىذه البرامج برامج العلاج الجماعي )عبد الستار

 بالنفس.الثقة  الانطواء, فقدان

 ت ىذه الظاىرةتؤكد الدراسات السابقة عمى أىمية التخفيف من  القمق والاكتئاب لدى المراىقين ,وأصبح

واسعة الانتشار في المؤسسات التربوية وخاصة في حصة التربية البدنية والرياضية ,ىذا ما أكده أساتذة 

التربية البدنية و الرياضية والعاممون في المؤسسات التربوية من خلال ملاحظتيم ,من ىنا تبرز أىمية و 

تئاب , وبناءا عمى ما ذكر لمتقميل من القمق والاك رياضي مقترح     ضرورة إيجاد برنامج إرشادي

,يرغب الباحث في تطبيق برنامج مقترح بعنوان أثر برنامج إرشادي رياضي مقترح لمتقميل من القمق 

 سنة ( في حصة التربية البدنية و الرياضية ؟ 31 -31والاكتئاب لدى تلاميذ الطور المتوسط )

برنامج إرشادي رياضي  مقترح في التقميل وفي ىذا الصدد كان اختيارنا الموضوع بحثنا الذي يتناول أثر 

 سنة ( في حصة التربية البدنية و الرياضية . 31 -31من القمق والاكتئاب  لدى تلاميذ الطور المتوسط)

مع  حيث قمنا بالتعريف بالموضوع من خلال طرح إشكالية بحثنا, وكذا فرضياتو, و أىمية وىدف الدراسة

 ض الدراسات السابقةتحديد المصطمحات و المفاىيم, و عر 

 ىذا فيما يخص التعريف بالموضوع . و 

أن ندخل من الزاوية التنظيمية البحثية, اعتمدنا في ىذه الدراسة عمى جانبين أساسين ىما الجانب 

النظري الذي ذكرنا فيو بعضا مما جاء فيو كموروث نظري لمتغيرات الدراسة , التي فصمنا فييا انطلاقا 

 ة فصول .من تقسيمو إلى ثلاث



 

 ج‌
 

نتحدث عن المتغير التابع وىو القمق والاكتئاب, مع ذكر تعار يفو و أىميتو وكيفية  :الأولالفصل 

 قياسو.

   , و الحاجات الإرشادية لممراىق.( سنة مميزاتيا وخصائصيا31-31) مرحــمة المراىقـــــة :ثانيالفصل ال

المقترح, مع تعريفو  الرياضي الإرشادينتحدث عن المتغير المستقل وىو البرنامج  :الفصل الثالث

وتقديم الأسس التي يبنى عمييا البرنامج الإرشادي, وأىميتو وأىم النظريات التي يعتمد عمييا البرنامج 

 الإرشادي.

الجانب التطبيقي الذي نحدد من خلالو مدى صحة الفرضيات التي انطمقنا منيا ,وىذا انطلاقا من  ماأ

 :مينتقسيم ىذا الجانب إلى فص

فيو الطرق المنيجية المستعممة في البحث   منيج البحث و الدراسة الاستطلاعية التي   الرابع:الفصل 

الوسائل  البحث, و كذلكو الأدوات المستعممة في البحث ومجالات بحثنا.قمنا بيا ومجتمع وعينة 

 الإحصائية المستعممة.

المتحصل عمييا من الدراسة الميدانية و خصصناه إلى تحميل و مناقشة النتائج  :خامسالفصل ال

 تمخيص نتائجيا .
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 :اليةـــــــالإشك-1

هي أخطر الظكاهر المعقدة التي تهدد حياة الإنساف المعاصر في تفاعمه كتعاممه مع البيئة المحيطة به 

فالحياة العصرية تتميز بتعرض ,ك ما يترتب عميها مف آثار نفسية سمبية  الاضطرابات ك الانفعالات

فينفعؿ الإنساف نتيجة , الإنساف لكثير مف مكاقؼ الفشؿ ك الإحباط في تحقيؽ رغباته ك إشباع حاجته 

لذلؾ كيتألـ لما يطمب منه مما يؤدم إلى كقكعه تحت  كطأة الاضطرابات النفسية كسيطرد الانفعالات 

ة الفرد كالمجتمع قد حضي اهتماما كبيرا مف قبؿ عمى كؿ نشاط يقكـ به .لأهمية هذا الجانب في حيا

عمماء النفس ك عمماء الاجتماع فمقيت المقالات ك المجلبت ك الكتب ركاجا كبيرا بيف عامة الناس ك 

 أصبحت في قكاـ الكتب الأكثر مبايعا.

ذا تحدثنا  عف الاهتماـ العمماء بالاضطرابات النفسية عمكما فإننا نخص بالذكر أكثر الاض طرابات كا 

انتشار في هذا العصر ألا ك هما اضطرابات القمؽ ك الاكتئاب .فالقمؽ ليس عف ككنه ظاهرة نفسية 

فحسب بؿ لأنه يدخؿ في معظـ الاضطرابات النفسية ,"كذلؾ لأنه يظهر في الحالة الأكلى لمكاجهة 

فظة مكقؼ يهدد ذات الشخص ,فيثير طاقة الشخص لمدفاع عف ذاته مف أجؿ سلبمتها كالمحا

عميها,كحيف تفشؿ ميكانيزمات الدفاع في كظيفتها تزداد في البناء النفسي .كالقمؽ انفعاؿ مركب مف 

الخكؼ كتكقع التهديد ك الخطر مما يثير حالة مف التكتر الشامؿ المستمر ,كيعتبر القمؽ عارضا لبعض 

 1نفسيا " حالة القمؽ لتككف هي نفسها اضطرابا أنه قد تغمب إلاالاضطرابات النفسية ,

مف سكاف العالـ حسب   11  إلى  4أما الاكتئاب هك مرض العصر الحالي ك يبمغ نسبة الإصابة به 

ك  الإرادةك أهـ أعراضه الشعكر باليأس ك العزلة ك التراجع في .2إحصائيات منظمة الصحة العالمية "

                                                           
 52.ص 1663، دار الكتب العلميت، بيروث، لبىان، الصحة مه مىظىر علم الىفس :عويضيت,كامل أحمذ-1

2
لذى عيىت سعوديت الىذوة ، DESو الحبلات الاوفعبلية بمميبس الاوفعبلي الفبرق  BDFالعلالة بيه الاكتئبة ومميبس بيك  :عبذ العزيز به حسه-

 .3ص5115كليت التربيت جامعت الملك سعود  الاقليميت لعلم الىفس ،
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القمؽ هك سمة مف سمات العصر الحالي الذم يعتبر حالة مف  الشعكر بالذنب ك التفكير في الانتحار.ك

 .1ك يسبب له الكثير مف الكدر ك الضيؽ ك الألـ  " الإنسافالخكؼ الغامض ك الشديد الذم يمتمؾ 

 إلا أف القمؽ ك الاكتئاب يصبح أكثر حدة عندما يككف متزامنا مع مرحمة المراهقة ك التي تعتبر كحدها

( 1641)  مكريسالمرحمة فهي كما عرفها   يسكد  الدراية الكافية بأسرارشكلب إذا لاقت كسطا لا

 2الرشد.سف مجمكعة التحكلات الجسمية ك السيككلكجية التي تحدث بيف الطفكلة ك 

في كتاباته في مجمديف متخصصيف في المراهقة ضمنها نظريته مف ( 1611)كهذا ما أكد  ستانمي هكؿ 

 .3ك ضغكط تسبب لممراهؽ القمؽ ك الاضطراب المراهقة اعتبارها مرحمة عكاصؼ

فهي كما نعمـ أنها مرحمة الانتقالية بالنسبة لمفرد لذلؾ تككف حساسة ك حرجة في حياته فهي انتقاؿ مف 

الطفكلة إلى الرشد أك الرجكلة كفيها يصبح المراهؽ طريدة مجتمع الكبار ك الصغار عمى حد سكاء. 

ات مف اضطرابات ك آلاـ جسمية كنفسية  ناتجة عما يطرأ عمى جسد إضافة إلى ما يعانيه الفتي ك الفت

يهما مف تغيرات فسيكلكجية .كبما أف المراهقة مف أهـ مراحؿ النمك في حياة الإنساف لأف التغيرات 

الهرمكنية التي يمر بها جسمه في هذ  المرحمة .تؤدم إلى التأثير عمى أحكاله العاطفية مما تجعمه 

 النفسية. عرضة لاضطرابات 

ذا اخصينا بالذكر التحكلات السيككلكجية فإ نها تشمؿ التغيرات في أهداؼ المراهؽ في مجاؿ النضج .كا 

الانفعالي العاـ ك الاهتماـ بالجنس الآخر كالنضج الاجتماعي ك اختيار المهنة كاستخداـ أكقات 

عمى الذات كمف ثـ فاف أم خمؿ في مستكل أهداؼ المراهؽ في هذ   الفراغ.كفمسفة الحياة.كالتعرؼ

المرحمة يؤدم حتما إلى الزيادة في حدة القمؽ مما يؤدم إلى الاكتئاب لديه."لأف الفرد الذم يعاني مف 

                                                           
1

 22ص-1624-الجزائر -3ط،ديوان المطبوعاث الجامعيت  ،الكف.العرض و الملك  :سيغمود فرويذ,ترجمت محمذ عثمان وجاتي-
5

 .151الجزائر ص   1641-34مجلت التكويه و التربيت ، ،مشبكل المراهمة :وصر الذيه البراوي-
3

 321ص  5115. 1عمان الأردن ط، دار الثقافت، الصحة الىفسية أمراظهب و علاجهب مشكلات  7محمذ جاسم محمذ-
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لأف الفرد الذم يعاني مف حالة القمؽ لمدة طكيمة  1حالة القمؽ لمدة طكيمة فانه يصاب بحالة الاكتئاب"

اب بحالة الاكتئاب " لأف القمؽ النفسي ما هك إلا طيؼ الاكتئاب بدرجة بسيطة.كيهدؼ فانه يص

خفاء العدكاف ك كبته."  2الاكتئاب إلى تهدئة القمؽ ك تسكينه كمنع حدكثه كا 

غير أف احتياجاته قريبة مف احتياجات المراهؽ,لكف الفرؽ أف الطفؿ عند  استعداد لتمقي هذ   

 3ؽ فرافض لأنه مستشعر داخمه أنه كبير "الاحتياجات ,أما المراه

لكف رغـ هذا ليس مف السهؿ التعرؼ عمى المراهقيف الذيف يعانكف مف الاضطرابات النفسية ,ذلؾ لأف 

معاناتهـ تحدث في العادة بصمت بحيث لا يبدكا عميهـ أنهـ مختمفكف أك مزعجكف بالنسبة لمعمميهـ 

دارة مدرستهـ ,كما أنهـ لا يمارسكف أي ة سمككيات خطيرة ك مضر للآخريف بؿ نجدهـ مياليف لمهدكء ك ,كا 

البساطة, ك تجنب التكتر كالإزعاج كربما نجدهـ في بعض الأحياف مياليف للبستبداد البسيط مف أجؿ 

الحفاظ عمى الهدكء ك السكينة في البيت .كما ينتاب البعض الآخر مف هؤلاء ك المراهقيف أحيانا نكبة 

كيعقبهما نكبة بكاء ك قد يمجؤكف إلى فرار مف المدرسة ,كفي الغالب يبدكا عميه مف الغضب ك الثكرة 

الجبف في تعاممه مع الآخريف ك يتسمكف بالخجؿ كعدـ الثقة بالنفس ك الحساسية الزائدة حياؿ أم تغيير 

مؿ مع مهما كاف طفيفا في تفاعلبتهـ العادية مع زملبئهـ ك تنتابهـ مشاعر الضيؽ, كالابتعاد عف التعا

 الآخريف بسبب إخفاقهـ في إظهار قدرتهـ عمى المكاجهة, أك تككيف علبقات مقبكلة مع زملبئهـ.

كما تؤدم الحساسية إزاء ردكد أفعاؿ الآخريف في الغالب إلى شعكر هؤلاء المراهقيف بالخجؿ  ك القمؽ 

الكقكع في الخطأ غير الطبيعي ك الارتباؾ كتجنب عمؿ أم شيء مفضميف الانزكاء داخؿ الصؼ خشية 

 عندما يكجه المعمـ أم سؤاؿ,أك خشية سماع تعميقات غير لائقة مف زملبئهـ .

                                                           
1
WOLPE.J(1979) :the experimental model and treatment of neurotic depression,Behavior Research and 

Therapy,17,555,565. 
2

 238-252سابق ص مرجع الصحة النفسية أمراضها و علاجها،  مشكلات  7محمد جاسم محمد-
3

 554ص1661.3الاسكىذريت  ط دار الفكر الجامعي ، مشكلات المراهمة والشببة ""  7فيصل محمذ خير الزاد-
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كيعاني المراهقيف ذكم المشكلبت النفسية مف التشاؤـ كفقداف الأمؿ في إشباع حاجاتهـ كالإحباط كتجنب 

بأنه لا يكجد شيء في  الإقداـ كالمثابرة الايجابية,كلا يسعكف إلى تحقيؽ أهدافهـ ,كقد يدعـ هذا شعكرهـ

 الحياة يستحؽ البقاء.

لهذا تنتابهـ نكبات الحزف كالقمؽ ك الاكتئاب ,كلكـ النفس كاليأس الذم قد  يجعمهـ يفكركف بالانتحار إذا 

ما ساءت أحكالهـ ,إف هذ  السمات كالخصائص التي ذكرناها لدل المراهقيف ذكم الاضطرابات النفسية 

تظهر هذ  السمات أك بعضها لدل الآخريف مف غير ذكم الاضطرابات  ليست خاصة بهؤلاء فقط, فقد

كقدرته عمى الشعكر  1النفسية .كلكف عندما تبدأ هذ  الخصائص في التأثير عادات المراهؽ العادية ,

قامة علبقات عادية مع الآخريف, كهبكط مستكا  الدراسي   .بالراحة كا 

النفسية في هذ  المرحمة لأنها  أبرز المشكلبتالاكتئاب  كما أف عدـ الثقة بالنفس ك التكتر ك القمؽ ك

تشبه مرحمة الطفؿ حديث الكلادة,ك لأف الطفؿ يكلد مف جديد كنفس دكف مستكل قدراته العقمية عند ذلؾ 

2يمكف القكؿ أف المراهؽ يتعرض لممشاكؿ النفسية."
 

 :عمى  إلى جانب ذلؾ فقد أكد كؿ مف ألبرت كبيؾ   

أف الاكتئاب أحد الاضطرابات النفسية التي تحدث في مرحمة المراهقة إذ ينسحب المراهؽ مف الأنشطة 

الاجتماعية .كيتردد في التعاكف في أنشطة الأسرة ,كما يقؿ انتباهه في المدرسة ,كفي مظهر  الخارجي 

( 5111)ي عبد الله ك نبيؿ عم كتقؿ شهيته للؤكؿ كتشير للؤكؿ كتشير الدراسات .مثؿ دراسة سميجماف

عف مجمة معهد الدراسات لمطفكلة ,عيف شمس   أف الاكتئاب مف بيف السمات الأكثر ظهكرا عند 

(إلى عدة مظاهر للبكتئاب عند المراهؽ كأهمها  5115المراهقيف المتمدرسيف , كتكصؿ سميجماف )

ؿ في انجاز الكاجبات الصراع مع الكالديف ,عدـ الرضا عف النقاط المحصؿ عميها في المدرسة,الفش
                                                           

1
 .43.ص1644القاهرة.، دار المعارف المصريت، مشكلات المراهميه في المدن و الريف :ميخائيل خليل معوض-

2
 156ص ،مرجع سابق  ،مشبكل المراهمة 7وصر الذيه البراوي-
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المدرسية ,قمة التفاعؿ المعرفي ك الاجتماعي ,إلى جانب ذلؾ كجد أف هناؾ علبقة مكجبة بيف التأخر في 

التحصيؿ ك أعراض الاكتئاب ك أشار إلى التأخر التحصيمي كمنبه قكم لقمة الدافعية لمعمؿ المدرسي 

زاؿ ك الانطكاء التي يعاني منها المراهؽ عند المراهؽ.ك الاكتئاب في الدراسة يقصد به حالة الانع

المتمدرس,يصاحبها تذمر دائـ كعدـ الرضا عف الجك الدراسي بكؿ جكانبه,كالمتمثؿ في الأستاذ,الدركس 

 .1المقدمة ,كالأقراف ,إلى جانب النقاط المحصؿ عميها

ك التي يمكف أف تصادؼ مرحمة المراهقة كهي مرحمة مف مراحؿ النم التعميـ المتكسطكباعتبار مرحمة 

تؤثر سمبا عمى سمكؾ المراهؽ لأنها مرحمة ينجـ عنها الكثير مف الضغكطات يصعب عمى المراهؽ 

كيفية التعامؿ معها .كمثمما يقكؿ سيغمكند فركيد "أف تهديد الغرائز  بالظهكر إلى منطقة الشعكر ك 

ى بذؿ أقصى جهد لمنع محاكلة الطفؿ إشباعها تعتبر السبب الأساسي لحدكث القمؽ حيث يجبر عم

.كمف خلبؿ تعريؼ فركيد يظهر لنا 2ظهكر تمؾ الغرائز إلى الشعكر ك قد يؤدم إخفاء  إلى كبت غرائز  "

القمؽ ك الاكتئاب كأبرز هذ  الاضطرابات ك لهذا يجب اكتشاؼ هذ  المشاكؿ ك الاضطرابات قبؿ 

 لمتكفر.تفاقمها لمساعدته عمى تخطها ك مكجهتها بكؿ السبؿ المتاحة ك ا

كبما أف التربية البدنية ك الرياضية مف هذ  السبؿ المتكفرة كما هي جزء مف التربية العامة لها نفس الدكر 

الذم تقكـ به مف أجؿ إعداد الفرد كتكجيهه تكجيها سميما في كؿ مراحؿ التعميـ غير أنها تتميز عف 

الجانب الجسمي ك النفسي ك تنظر الى الفرد عمى ككنها تؤثر عمى المراهؽ تأثيرا فعالا لأنها تكافؽ بيف 

أنه كحدة بسيككلكجية فهي نشاط يهذب النفس ك يخرج الفرد مف عزلته ك تكسبه الثقة بنفسه فهي أداة مف 

 أدكات بناء الشخصية ك تبحث دائما لإيجاد التكازف النفسي.

                                                           
ست في علم الىفس,لىيل الماجستير ،غير مىشورة درا ،أثر بعط السيمبت الىفسية علً الدافعية لدي المراهك المتمدرس :يخطوفاطمت الزهلراء -1

 .53ص  ،511جامعت الجزائر ,

2
 .54ص ، مرجع سابق، سيغمووذ فرويذ-
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تداخمة التربكية كالنفسية كالعقمية كلما كاف القمؽ ك الاكتئاب محصمة التفاعؿ بيف كثير مف العكامؿ الم

كالاجتماعية كالاقتصادية كالسياسية كالأسرية, فاف علبجه يصبح مسألة صعبة كلا يمكف كضع أسمكب 

سهؿ لمعلبج, بؿ لابد مف تضافر كثير مف المؤسسات الاجتماعية لمقضاء عمى ظاهرة القمؽ ك الاكتئاب  

أف يقكـ به رجاؿ الكعظ كالإرشاد كالمتأمؿ فيما يعانيه  في مجتمعاتنا الإسلبمية, كمف ذلؾ ما يستطيع

المجتمع مف كجكد القمؽ كالاكتئاب لأفراد ق, يتألـ لعدـ كجكد برامج الإرشاد النفسي الفعالة لمعالجة ك 

 التقميؿ مف القمؽ ك الاكتئاب الذم يسبب أخطار كثيرة عمى الفرد كالمجتمع المحيط به.

السابقة, فانه يكجد برامج إرشادية نفسية في التقميؿ مف الاكتئاب   كمف خلبؿ البحث في الدراسات

باستعماؿ الإرشاد الجماعي كالمحاضرات ,فأصبح القمؽ ك الاكتئاب  ظاهرة كاسعة الانتشار في 

المؤسسات التربكية, كخاصة في حصة التربية البدنية كالرياضية ك هذا ما أكد  أساتذة التربية البدنية ك 

العاممكف في المؤسسات التربكية مف خلبؿ ملبحظتهـ ,مف هنا تبرز أهمية كضركرة إيجاد الرياضية ك 

سنة(  12-13لمتقميؿ مف القمؽ ك الاكتئاب  لدل تلبميذ الطكر المتكسط ) مقترحبرنامج إرشادم رياضي 

 .ي حصة التربية البدنية كالرياضيةف

 :كلهذا نطرح الإشكاؿ التالي

مي  الوور المتوطو اضي مقترح في التقميل من القمق و الاكتئاب لدى تلاما أثر برنامج إرشادي  ري

 ؟( طنة 31-33)

 :كمف خلبؿ هذ  الإشكالية يمكف طرح التساؤلات التالية

ة إحصائية بيف القياس القبمي ك القياس البعدم لدل المجمكعة التجريبيةعمى دلالذات  هؿ تكجد فركؽ-1

 ؟لكاتؿ لقمؽامقياس 
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بيف القياس القبمي ك القياس البعدم لدل المجمكعة التجريبية ذات دلالة إحصائية هؿ تكجد فركؽ -5

 عمى مقياس الاكتئاب؟

 ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعة الضابطة ك التجريبية عمى مقياس القمؽ ؟ هؿ تكجد فركؽ-3

 التجريبية عمى مقياس الاكتئاب؟ذات دلالة احصائية بيف المجمكعة الضابطة ك هؿ تكجد فركؽ -1

 :امةـــــــالفرضية الع-2

 .تئاب لدل تلبميذ الطكر المتكسط الرياضي المقترح أثر في التقميؿ مف القمؽ ك الاك الإرشادملمبرنامج 

 :الفرضيــــــــــات

بيف القياس القبمي ك القياس البعدم لدل  العاـ ذات دلالة إحصائية في درجة القمؽ تكجد فركؽ -1

 المجمكعة التجريبية.

ذات دلالة إحصائية في درجة الاكتئاب بيف القياس القبمي ك القياس البعدم لدل  تكجد فركؽ -5

 المجمكعة التجريبية.

بيف المجمكعة التجريبية ك المجمكعة  العاـ ذات دلالة إحصائية في درجة القمؽتكجد فركؽ  -3

 .ةالضابط

ذات دلالة إحصائية في درجة الاكتئاب بيف المجمكعة التجريبية ك المجمكعة  تكجد فركؽ  -1

 الضابطة.

 :اب اختيار الموضوعـــــأطب-1

نظرا لعزكؼ بعض التلبميذ عف ممارسة حصة التربية البدنية ك الرياضية في المؤسسات التربكية , ك 

بعض التلبميذ عف دكر حصة التربية البنية ك الرياضية  لإهماؿذلؾ راجع لعدـ التأقمـ في الحصة , ك 
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 للئرشادلممراهؽ في التخفيؼ مف الاضطرابات السمككية لديه لتحقيؽ النمك السميـ , حاجة المراهقيف 

 ك تحقيؽ التكافؽ النفسي ك المدرسي لمزيادة في التحصيؿ الدراسي . سمككياتهالنفسي الرياضي لتكجيه 

 : نحاكؿك مف خلبؿ هذا البحث 

 النفسي الرياضي لدل المراهقيف. الإرشادالكشؼ عف أهمية  -

 الكشؼ عف دكر الإرشاد النفسي الرياضي في التقميؿ مف القمؽ ك الاكتئاب لدل المراهقيف. -

 : ةــــــداف الدراطـــــأه-4

تلبميذ التحقؽ مف مدل تأثير البرنامج الإرشادم الرياضي  المقترح لمتقميؿ مف القمؽ ك الاكتئاب  لدل  -

 . (سنة12-13الطكر المتكسط )

كذلؾ عف طريؽ تشخيص القمؽ كالاكتئاب ك قياسهما عند عينة مف تلبميذ الطكر المتكسط بعد  -

 تطبيؽ البرنامج .

ى أقصى درجة ممكنة لدل تلبميذ الطكر المتكسط ذكم الدرجات  التقميؿ مف القمؽ ك الاكتئاب إل-

 في مقياس القمؽ ك مقياس الاكتئاب . المرتفعة

 : دراطةـــــــأهمية ال-3

 المراهقيف. القمؽ كالاكتئاب لدل التقميؿ مفالرياضي المقترح في  الإرشادمقد يساعد البرنامج  -

 العديد مف العمماء. أهميتهاعمى  أكد الدراسة الحالية تناكلت فئة المراهقيف. -

ؤسسات كالعامميف في الم التربية البدنية كالرياضية. كأساتذةقد يستفيد مف هد  الدراسة المرشديف  -

 .التربكية
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 : و المفاهيم المصومحات تحديد -6

 :برنامج إرشادي -6-3

لتقديـ الخدمات الإرشادية المباشرة كغير المباشرة فرديا ك برنامج مخطط منظـ في ضكء أسس عممية ,

 1.جماعيا 

هك مجمكعة مف الإجراءات ك الخطكات المنظمة ك المخططة بناءا عمى أسس عممية  :تعريف الإجرائي

ك نظرياته , تتضمف مجمكعة مف الجمسات الإرشادية ك أنشطة   مستندة عمى مبادئ الإرشاد كفنياته

بهدؼ مساعدتهـ  التربية البدنية كالرياضية ,تقدـ لأفراد المجمكعة التجريبية , خلبؿ فترة زمنية محددة,

 لمتخفيؼ مف أعراض الاكتئاب كتحقيؽ التكافؽ النفسي لمتمميذ  .

 : الاكتئــــــــــــــاب -4-2 

 رؼ ابف منظكر الكآبة عمى أنها سكء الحاؿ ك الانكسار مف الحزف يع :لغــــــة

:حزف ك انكسار ك الكآبة أيضا تغيير النفس بالانكسار مف شدة الهـ ك الحزف ,كهك كئيب أكتأب ,اكتئاب

 ك مكتئب .

 :اصولاحـا 

اللبمبالاة عرفه بيؾ بأنه حالة انفعالية تتضمف تغيير محدد في المزاج مثؿ مشاعر الحزف ك القمؽ ك 

كمفهكما سالبا عف الذات مع تكبيخ الذات كتحقيرها كلكمها ,ككجكد رغبات في عقاب الذات ,مع الرغبة 

 في الحركب كالاختفاء ك المكت ,كتغيرات في النشاط مثؿ صعكبة النكـ ك فقداف الشهية  .

 

 

                                                           

 ..399.ص1998سنة3ط ،ةالقاهرعالم الكتب ، التوجيه و الإرشاد النفسي 7محمد حامد زهران -1
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 :التعريف الإجرائي للاكتئاب

المؤلمة كالمحزنة التي يشعر بها المراهؽ ,كالتي تتضح مف :هك مجمكعة الأعراض يعرفه الباحث إجرائيا 

 خلبؿ كصفه لحالته المزاجية بالحزف كاليأس .

 مراهؽ يكر  ذاته .-

 مراهؽ فقد متعة الحياة ك أصبح أكثر قمقا .-

 صار أكثر شعكرا بالكحدة النفسية . -

 العجز عف ممارسة حصة التربية البدنية ك الرياضية . -

 كيتضح مف خلبؿ الدرجة المرتفعة عمى مقياس الاكتئاب 

  :قــــالقم

:حركة.ك القمؽ :أف كأقمقه غير  ,كأقمؽ الشيء مف مكانه ك قمقه , الانزعاج .يقاؿ بات قمقا القمؽ :لغة 

في مكاف كاحد ,كقد أقمقه فقمؽ .كفي حديث عمي :أقمقكا السيكؼ في الغمد أم حرككها في  لايستقر

 1أغمادها قبؿ أف تحتاجكا الى سمها ليسهؿ عند الحاجة اليها."

 :كجدت عدة تعاريؼ فيما يخص القمؽ نذكر منها :اصولاحا 

,كيسبب له الكثير  الإنسافبأنه حالة مف الخكؼ الغامض الشديد الذم يمتمؾ  ":عرفه "سيغمكند فركيد-

مف الكدر ك الضيؽ ك الألـ , كالقمؽ يعني الانزعاج ,كالشخص القمؽ يتكقع الشر دائما ك يبدك 

متشائما,كمتكتر الأعصاب ,كمضطرب ,كما أف الشخص القمؽ يفقد الثقة بنفسه ,كيبدك مترددا عاجزا عف 

 .2مكر ,كفقداف الشعكر بالمسؤكلية تجا  الآخريف ."البث في الأ
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 :التعريف الإجرائي

هك الدرجة التي يحصؿ عميها التمميذ مف خلبؿ ايجاباته عمى فقرات مقياس كاتؿ لمقمؽ ,المعدة لأغراض 

 البحث .

سنة 13الباحث إجرائيا بأنهـ تلبميذ سنهـ مف  يعرفهـ:( طنة33-31تلامي  الوور المتوطو ) -4-1

 سنة يدرسكف في مرحمة الطكر المتكسط. 13إلى 

 .هي عبارة عف أداء, ك أف هذا الأداء يتميز بالسرعة ك الدقة ك السهكلة ك التمقائية : تعريف المهارة

 :الدراطـــــــات الطابقة-5

 دراسته في إليه كصؿ ما بيف يقارف أف يستطيع حتى باحث لأم بداية نقطة تعتبر السابقة الدراسات إف

 إلى إضافة تككف جديدة، بنتائج يخرج أف أك السابقة النتائج يؤكد أف قبمه،فإمّا الباحثكف يهلإ كصؿ كما

 بأفكار الباحث تزكد ككنها في كبيرة أهمية يكتسي السابقة الدراسات عمى كالإطلبع الإنسانية. المعرفة

 السياؽ هذا كفي فيها، البحث المراد المشكمة أبعاد تحديد في الباحث تفيد كتفسيرات كفركض كنظريات

 .البحث مكضكع تمس التي البحكث مف العديد عمى الإطلبع حاكلنا

 : الإرشاديالدراطات التي تناولت البرنامج 5-3

التعرؼ عمى أثر برنامج رياضي مقترح عمى  إلىدراسة هدفت  : (3774أجرى عبد الهادي ) 

بعض عناصر المياقة البدنية ك الكفاءة المهنية لممعاقيف بدنيا , ك اعتمد عمى المنهج التجريبي عمى عينة 

( معاقيف 11( معاقا بدنيا بشمؿ الأطفاؿ , ك عينة أخرل ضابطة  مككنة مف )12تجريبية مككنة مف )

( سنة ,ك تـ تطبيؽ عدة اختبارات لقياس 51  إلى 11مف )  أعمارهـبدنيا بشمؿ الأطفاؿ ممف تراكحت 

ك  الإصابةالمجمكعتيف مف حيث مستكل  أفرادالمياقة البدنية ك الكفاءة المهنية ك قد ركعي التجانس بيف 
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هذا تـ تطبيؽ البرنامج الرياضي  إلى إضافةفي العمر ك الطكؿ ك الكزف , ك كذلؾ في نكع المهنة , 

 التجريبية. عمى العينة

بيف  الضابطةبيف المجمكعتيف التجريبية ك  إحصائياأظهرت نتائج الدراسة كجكد فركؽ دالة         

القياسيف القبمي ك البعدم لصالح المجمكعة التجريبية في عناصر المياقة البدنية التالية قكة القبضة ,القكة 

,التكافؽ, سرعة الاستجابة كالسرعة الحركية  العضمية النسبية ,الجهاز الدكرم التنفسي ,الجهاز العضمي

,مركنة المنكبيف , مما يدؿ عمى تحسنها نتيجة ممارسة البرنامج الرياضي , كما يكجد فرؽ معنكم ذك 

عدم لصالح المجمكعة التجريبية في مستكل ببيف المجمكعتيف بيف القياس القبمي ك ال إحصائيةدلالة 

 الكفاءة المهنية.

جمعي لزيادة تقدير الذات لدل  إرشادبناء برنامج  إلىدراسة هدفت  :(2002المطاعيد )أجرى           

عينة مف ذكم الاحتياجات الخاصة حركيا في جمعية النهضة لممعاقيف حركيا ك التحديات الحركية في 

يا ( معاقا حرك31( معاقا حركيا في مجتمع الدراسة البالغ عددهـ )11محافظة اربد, ك قد تـ اختيار )

ممف حصمكا عمى أعمى الدرجات في المقياس في عدـ تقدير الذات , ك تـ تكزيع أفراد العينة عشكائيا 

 ( معاقا حركيا.51,عدد أفراد كؿ منها ) ضابطةمجمكعتيف متساكيتيف تجريبية ك  إلى

برت أليس" نظرية العلبج الانفعالي العقلبني السمككي ؿ"أل إلىجمعي استنادا  إرشادتـ تصميـ برنامج    

تدريبية هي لعب الدكر, تحقيؽ الذات ك المناقشة ك الكاجبات  أساليب, ك استخدمت استراتيجيات ك 

(, ك قد طبؽ المقياس عمى 1664المنزلية , كما استخدـ الباحث مقياس تقدير الذات لمنجار )

س بطريقة تشير في المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة قبؿ البدء بتطبيؽ البرنامج , ك قد صحح المقيا

الجمعي ك بمعدؿ  الإرشادعدـ تقدير الذات , ك تمقى أفراد المجمكعة التجريبية برنامج  إلىالدرجة العالية 

( أسبكع , أما المجمكعة الضابطة فمـ يتمؽ أفرادها 15( دقيقة عمى مدار )31لقاء كاحد أسبكعيا , مدته)
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أفراد المجمكعتيف مقياس تقدير الذات بعديا لمكشؼ عف فعالية البرنامج  أعطىأم تدريب , بعد ذلؾ 

 في زيادة تقدير الذات. الإرشادم

في تقدير الذات  إحصائيا( فركقا دالة ancovaأظهرت نتائج اختبار)ت( ك تحميؿ التبايف المشترؾ)   

تج مف ذلؾ أف برنامج ( ك لصالح المجمكعة التجريبية , ك يستنα≤1.12عند مستكل دلالة أقؿ مف )

 الجمعي الذم أعد في الدراسة الحالية كاف فعالا في زيادة تقدير الذات لدل المعاقيف حركيا. الإرشاد

مرتكز عمى  إرشادمالكشؼ عف فعالية برنامج  إلىدراسة هدفت  :(2006حطين) أجرىو         

نماذج الفيديك في تحسيف مفهكـ الذات لدل عينة مف ذكم التحديات الحركية في الأردف , ك بياف تأثير 

بعض المتغيرات المستقمة )الجنس , مستكل التحدم ,المستكل التعميمي , خبرة العمؿ( في تحسيف مفهكـ 

بعدم( باستخداـ -تجريبي )قبميالذات لدل عينة مجمكعة الدراسة , ك اعتمد الباحث عمى المنهج ال

( فرد بمستكيات مختمفة 15( فرد ك ضابطة ضمت )15مجمكعتيف , مجمكعة تجريبية تككنت مف )

ك مف الجنسيف حسب التصنيؼ الذم اعتمد  الباحث , ك ذلؾ مف حيث كيفية التحرؾ  الإعاقةلدرجة 

 متحرؾ. خارج البيت باستخداـ الأجهزة المساعدة , عكاز أك عكازيف أك كرسي

أعد الباحث في هذ  الدراسة مقياسا مف تطكير  لقياس مستكل مفهكـ الذات لذكم التحديات الحركية    

( دقيقة 15-5جمعي يقكـ عمى تصكير حمقات تتراكح مدتها ما بيف ) إرشادكما قاـ بتصميـ برنامج 

تي كاجهتهـ , ك الآف للؤفراد مف ذكم التحديات الحركية , ممف استطاعكا التغمب عمى التحديات ال

ممتازة ك ركزت  أنهايمارسكف حياتهـ الطبيعية في جميع مناحيها ك يتمتعكف بصحة نفسية يمكف أف يقاؿ 

الحمقة بالنسبة لكؿ كاحد منهـ عمى سيرته الذاتية بحيث يبرز التحديات ك العقبات التي كاجهته ك كيفية 

,ك قد ركعي في اختيارهـ  أف يككنكا مف ذكم  ليهإالتعامؿ معها ك تجاكزها ك رأم الآخريف ك نظرتهـ 
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التحديات الحركية بمستكيات مختمفة لمتحدم , فمنهـ مف يسير بدكف عكاز , ك منهـ مف يسير بعكاز أك 

 اثنيف , ك منهـ مف يستخدـ الكرسي المتحرؾ.

المجمكعة التجريبية في تحسيف مفهكـ الذات لدل   الإرشادمفعالية البرنامج  إلىأشارت نتائج الدراسة    

( لأثر المتغيرات المستقمة )الجنس, α≤1.12عند مستكل ) إحصائية, كما لا تكجد فركؽ ذات دلالة 

 مستكل التحدم , المستكل التعميمي , خبرة العمؿ( في تحسيف مفهكـ الذات لدل مجمكعة الدراسة.

 :التعميق عمى الدراطات الطابقة

السابقة , يتضح لنا أنها تناكلت أشكالا متعددة في التصميـ ك التجريب مف خلبؿ هذا العرض لمدراسات 

 ك مف خلبؿ النقاط التالية يمكف تحميؿ تمؾ الدراسات أك التعميؽ عميها .

عمى متغيرات متعددة منها  أهميتهاالبحث عف أثر البرامج الرياضية ك  إلىتهدؼ هذ  الدراسات  -

 (.5115( ك حسيف)5111دراسة عبد الهادم)

تجاربها مف خلبؿ تطبيؽ برنامج رياضي  لإجراءك استخدمت الدراسات السابقة المنهج التجريبي  -

 . إرشادمأك برنامج 

تنكعت العينات المستخدمة في الدراسات السابقة مف حيث العمر الزمني , ك قد اتفقت هذ   -

 الدراسات في اختيار عينة المراهقيف مف ذكم الاحتياجات الخاصة .

تعدد الأدكات المستخدمة ك  إلىتعدد أهداؼ الدراسة  أدلالمستخدمة فقد  الأدكاتك فيما يخص  -

( , حيث كانت 1663تناكلت الدراسة البرامج الرياضية كمتغير مستقؿ مثؿ دراسة عبد الهادم )

كدراسة المساعيد  الإرشاديةالبرامج  الأخرل, في حيف استخدمت الدراسات  تجريبيةهذ  

 (.5115حسيف)( ,5111)
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كاضح في تحسيف  تأثيرالتربية الرياضية لما لها  أنشطةبينت الدراسات أهمية ممارسة برامج ك  -

الجكانب النفسية لدل المعاقيف منها تقدير الذات , ك مفهكـ الذات ك زيادة القدرات الكظيفية , ك 

 .الإعاقةتحقيؽ التكيؼ مع 

 :الدراطات المتعمقة بالقمق و الاكتئاب5-2

 لدل طلبب الجامعة المراهقيف الاكتئابية الأعراضفاعمية برنامج ارشادل لخفض  -1

 الباحث/ محمد تكفيؽ عمى محمد

 دكتكرا   ػ كمية البنات جامعة عيف شمس 

كتحديد مستكياتها لدل عينة البحث ،  التعرؼ عمى نسبة انتشار الأعراض الاكتئابية الدراطة : أهداف

ككذلؾ تحديد طبيعة العلبقة بيف الأعراض الاكتئابية لدل طلبب الجامعة المراهقيف ككؿ مف المتغيرات 

التالية : التشكيه المعرفى لمذات ، الكحدة النفسية العلبقات الاجتماعية ، الأنشطة السارة ، ثـ هدفت بعد 

خفض الأعراض الاكتئابية لدل عينة  في فاعميتهلمشباب كاختبار  النفسي للئرشادبرنامج  إعدادذلؾ إلى 

 . البحث الإرشادية

 :عينة البحث

( طالب كطالبة مف طلبب الفرقتيف الأكلى كالثانية بجامعة 111كقد تككنت عينة الدراسة الكمية مف ) 

مف طلبب الذيف يعانكف مف ( طالبا تـ اختيارهـ 31الدراسة التجريبية مف ) عيف شمس ،كما تككنت عينة

 . اكتئاب خفيؼ كمتكسط مف طلبب العينة الكمية
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 :نتائج الدراطة

%( كالنسبة 2.1%( ، كالشديد )13.52%( كالمتكسط )14.52بمغت نسبة انتشار الاكتئاب الخفيؼ )-1

 (.%32.2الكمية )

لدل المراهقيف مف طلبب الجامعة ككؿ مف :  بيف الأعراض الاكتئابية مكجبة ارتباطيهكجكد علبقة  -2

لمذات كالشعكر بالكحدة كعلبقة سالبة بيف الاكتئاب ككؿ مف تبادؿ العلبقات الاجتماعية  المعرفيالتشكية 

 .كالأنشطة السارة

ادل البرنامج الإرشادل المستخدـ إلى خفض الأعراض الاكتئابية ك التشكيه المعرفى لمذات ، كارتفاع  -3

 .ارسة الأنشطة السارة لدل المسترشديفمعدؿ مم

حكؿ تقديـ برنامج مساعد في خفض درجة القمؽ ك الاكتئاب ك  :(3773)دراطة بمبيميممي-5

حيث تبحث هذ  الدراسة عف مدل فعالية  polkتحسيف تقدير الذات المنخفض لدل عينة مف جامعة 

( 11مشاركيف في هذا البرنامج ك الذم كاف مجمكعهـ )ب الهذا البرنامج عمى هذ  المتغيرات لدل اغم

فردا, ك مف الاختبارات التي استخدمت في هذ  الدراسة اختبار الشخصية , ك مقياس الاكتئاب لبيؾ ,ك 

كجكد  إلىقائمة تقدير الذات لمراشديف ,أشارت الدراسة  ,اختبار القدرة ,ك قائمة قمؽ الحالة ك كسيمة 

 1اب ك القمؽ ك تحسف في تقدير الذات ك فعالية البرنامج.انخفاض في درجة الاكتئ

ف حيث تهدؼ  مقاييسدراسة حكؿ قياس الاكتئاب , مقارنة بيف أربعة  :(3773قام عبد الخالق )-3

المفاضمة بيف أربع قكائـ لقياس الاكتئاب , طبقت عمى عينة مصرية مف طلبب الجامعة مف  إلىالدراسة 

هي قائمة بيؾ للبكتئاب , ك مقياس الاكتئاب مف كضع "جيمفركد ك  ( ك المقياس151الجنسيف )ف=

                                                           
1

 .57ص،  2114سنة  ، 1ط، قباء القاهرة  ،  بحوث في الدراسات النفس :نبيل محمد الفحل-
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زيمرماف" ك مقياس الاكتئاب مف قائمة "مينسكتا  تتعدد الأكجه لمشخصية ك قائمة صفات الاكتئاب مف 

 1المقاييس في مكفؽ اجتماعي.ك 

 ك طبقت ك لكبيف ضع زكركماف ك أ   

 أف قائمة بيؾ للبكتئاب يمكف أف تفضؿ القكائـ الثلبثة الأخرل. إلىشارت النتائج أ

كاف هدؼ الدراسة معرفة مدل انتشار الاكتئاب ك هي دراسة  و :( 3775دراطة الأنصاري )-1

فرد , تتضمف عشر عينات فرعية مف الجنسيف . ك قد  5132مسحية شاممة عمى عينة ككيتية قكامها 

استخدـ الباحث مقياس بيؾ . ك قد كشفت الدراسة أف مستكيات الاكتئاب هي أعمى نسبة لدل طلبب 

 2المرحمة الثانكية.

خمسة ذككر ك سبعة  26مريضا كاف متكسط أعمارهـ  15دراسة عمى "  :ى "ديموو قد أجر  -2

الدرجة الرابعة حسب التصنيؼ المتبع مف قبؿ  إلىيعانكف مف حالة الاكتئاب الجسمية صنفت  إناث

أسبكعا أخضع المرضى  32الجمعية الأمريكية للؤمراض النفسية ك كاف متكسط المعاناة مف الاكتئاب 

 إذأياـ متتالية  11دقيقة تكرار يكميا عمى مدل  31لبرنامج مجهكد بدني بالمشي عمى سير متحرؾ لفترة 

ذلؾ الأعراض الجسمية... ك غيرها التي كاف يشكك منها المريض نزؿ معدؿ تصنيؼ الاكتئاب بما في 

 :الاكتئاب ك ليس الاعتلبلات ك كانت نتائج البحث  إلىك التي كانت كمها تنسب 

أف المجهكد البدني المنتظـ له أثار ايجابية عمى الحالة النفسية للؤشخاص خاصة الذيف يعانكف مف -

3الاكتئاب.
 

                                                           
1

 .22مرجع سابق ص، بحوث في الدراسات النفسية :نبيل محمد الفحل-
2

جامعة  الندوة الاقليمية لعلم النفس ، كلية التربية ، ،(DES( و الحالات الانفعالية الفارق )BDFالعلاقة بين مقياس بيك ) :عبد العزيز حسين -

 .28ص 2118الملك سعود 
3
DIMIOl–benefit’s from aerobic exercice in patients with major depression, apilot.study ,br j sports med 

200,.35,114,117. 
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بحث العلبقة بيف الاكتئاب ك  إلىهدفت الدراسة  :(2003) دراطة طامر جميل رضوان -3

التشاؤـ مف جهة ك علبقتهما ببعض المتغيرات النفسية ك بالسف ك الجنس ك تحديد الفركؽ بيف الجنسيف 

ك الفئات العمرية المختمفة في كؿ مف الاكتئاب ك التشاؤـ مف جهة أخرل تحديد نسبة انتشار التشاؤـ 

( طالبا ك طالبة مف كميات 1131الثانكية , تككنت العينة مف ) المرحمةطلبب لدل طلبب الجامعة ك 

( طالبا ك طالبة مف مدار مدينة دمشؽ الثانكية . ك هي دراسة كصفية 255جامعة دمشؽ المختمفة ك )

مقارنة استخدـ فيها الباحث قائمة بيؾ للبكتئاب ك مقياس التشاؤـ للؤنصارم أظهرت النتائج  ارتباطية

علبقة ايجابية دالة مف الاكتئاب ك التشاؤـ ك كجكد ارتباط داؿ بيف الجنسيف ك الاكتئاب في حيف  كجكد

الجنسيف في بعض بنكد قائمة بيؾ ك التشاؤـ ك  لـ يرتبط الجنس بالتشاؤـ , كما لـ يظهر ارتباط داؿ بيف

اف الاكتئاب أكثر انتشار ظهرت فركؽ بيف طلبب المرحمة الجامعية ك الثانكية فيما يتعمؽ بالاكتئاب ك ك

عند تلبميذ المرحمة الثانكية  ك أقؿ عند طلبب الجامعة ك التشاؤـ كاف أكثر انتشار عند طلبب الجامعة 

 1ك أقؿ انتشار عند تلبميذ الثانكية.

تحت عنكاف دكر التربية البدنية ك الرياضية في :( 2007دراطة الوالبة بوغالية فايزة ) -4

الاكتئاب لدل المراهقيف لدل عينة مف مراهقيف الطكر الثانكم , استعممت الطالبة التخفيؼ مف القمؽ ك 

 إلىالمنهج الكصفي  ك استعممت مقياس القمؽ العاـ لكاتؿ , ك مقياس بيؾ للبكتئاب ك تكصمت الطالبة 

 :النتائج التالية

ممارسة التربية البدنية ك الرياضية لها تأثير ايجابي في التقميؿ مف القمؽ ك الاكتئاب لدل  -

 المراهقيف 

 التلبميذ الغير ممارسيف لمرياضة أكثر اكتئاب مف الممارسيف لمرياضة . -

                                                           

1
 .12جامعة البحرين ص 2111ية التربية كلالعدد الأول ،:لتربوية النفسية والمجلد الثانيمجلة العلوم ا-
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 التلبميذ الغير ممارسيف لمرياضة أكثر قمقا مف الممارسيف لمرياضة. -

 :التعميق عمى الدراطات 

أنها تنكعت مف حيث الأهداؼ  لاحظنامف خلبؿ هذا العرض لمدراسات السابقة حكؿ القمؽ ك الاكتئاب 

العامة التي سعت لتحقيقها , فقد بحثت معظـ الدراسات مف أجؿ الكشؼ عف القمؽ ك الاكتئاب ك مدل 

بكجكد مشكؿ (  5113( ك دراسة محمكد عبد القادر)1655انتشار  بمنظكر عاـ مثؿ دراسة عبد الخالؽ)

( بانتشار الاكتئاب عند المراهقيف ك 1664) الأنصارمرحمة الثانكية ك كذا دراسة مال القمؽ عند تلبميذ

( , حيث كانت العينة المتخذة لمعظـ الدراسات تتمثؿ في تلبميذ 5111كذلؾ دراسة سامر رضكاف)

 المرحمة الثانكية . 

مقياس بيؾ للبكتئاب بة هي مقياس القمؽ العاـ لكاتؿ ك الغال الأداةالقياس فقد كانت  أداةك فيما يخص   

 قكائـ لقياس الاكتئاب. أربعةلبيؾ , ك هذا ما تبيف لنا خلبؿ مفاضمته بيف 

قائمة مكني لممشكلبت لمكشؼ عف مشكمة  استعمؿ ( الذم5113في ما عدا دراسة عبد القادر محمكد )  

الحالية مع بعض الدراسات السابقة في تأكيدها عمى  اسةالقمؽ لدل المراهقيف , هذا ك قد اتفقت الدر 

. ك كذا  1661لمتخفيؼ مف القمؽ ك الاكتئاب كدراسة بيمبممي  استراتيجيات إيجادأهمية البحث في سبؿ 

 دراسة اكجمفي ك دراسة ديمك كاؿ التي سعت لمبحث في التأثيرات النفسية الايجابية لمرياضة.

الرياضي المقترح في التخفيؼ مف القمؽ العاـ  الإرشادمزنا عمى أثر البرنامج أما  الدراسة الحالية فقد رك

مع مجمكعة مف حصص التربية البدنية  الإرشاديةك الاكتئاب لدل المراهقيف , ك قد ركزنا عمى الجمسات 

 شاديةالإر استعممت البرامج  أخرلك الرياضية خلبفا لمدراسات السابقة التي استعممت البرامج الرياضية ك 
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, ك الدراسات السابقة التي تبحث في  الإرشاديةالحالية جمعت بيف البرامج الرياضية ك , فالدراسة 

 النفسية. تأثيراتهاالرياضة ك كذا المعب ك 

بعض الدراسات التي كشفت عف القمؽ ك الاكتئاب لدل المراهقيف  ك لقد انطمقت دراستنا مف حيث انتهت

, ك قد استخدمنا في هذ  الدراسة مقياس القمؽ العاـ لكاتؿ ك مقياس الاكتئاب لبيؾ.كما استفدنا مف 

ك في بناء فركض البحث , ك اختيار الأدكات المناسبة ك البحث  إشكاليةالدراسات السابقة في صياغة 

البحث ك سكؼ نستعيف بها في الجانب التطبيقي, لكيفية تحميؿ المعطيات ك النتائج  المنهج المتبع في

 . إليهاالتي سنتكصؿ 
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 :تمييـــــــد

أسموب حياة الفرد, وىو يرجع أساسا إلى القمؽ و الصراعات إلى الانفعالية بالدرجة الأولى   ترجع الحالة

التوتر النفسي حيث النفسية الناتجة عف ظروؼ الحياة المعاصرة , فكؿ فرد يعاني وبدرجات مختمفة مف 

يتوقؼ ذلؾ عمى نوع الخبرات التي مر بيا الفرد في حياتو , وقد يكوف ناتجا أيضا بسبب تشوه أو إصابة 

 1نتيجة ظروؼ سارة أو غير سارة طارئة أو غير طارئة."

و الشيء الميـ الذي يجب الإشارة إليو ىو انو لابد مف أف نعمؿ عمى إعداد أنفسنا و بصفة دائمة عمى 

راجعة احتمالات حالات التوتر و القمؽ والاكتئاب الناشئ عف ظروؼ الحياة المتغيرة , ولكي ننعـ بالحياة م

 التي نعيشيا يجب أف ندرب أنفسنا وبصفة دائمة ووحيدة عمى التكيؼ مع البيئة الخارجية المحيطة بنا.

الاضطرابات النفسية التي قد يعاني منيا الفرد عامة والمراىؽ خاصة و المتمثمة في  لأىـوفي ما يمي تفصيؿ 

راض الناتجة عنيا وابرز النظريات التي تطرقت عحالات القمؽ و الاكتئاب , و كذا عف أىـ الأسباب و الأ

 يؼ مف حدتيما.إلييما القمؽ والاكتئاب في حصة التربية البدنية وطرؽ استعماؿ الأساليب الإرشادية لمتخف

 

 

 

 

 

                                                           
 .92.05،ص0222سنة 1،ط،،مركز الكتاب للنشراللٌاقة البدنٌة للجمٌع د، محمد نصر الدٌن رضوان،د،أحمد المتولً منصور:-1
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يعتقد عمماء النفس بعد دراسات كثيرة و تجارب عديدة قاموا بيا أف القمؽ مف أخطر :عامــــــالقمق ال

الأمراض التي يتعرض ليا الإنساف في ىذا العصر, ومف الملبحظ أف القمؽ يسيطر سيطرة تامة عمى اىتماـ 

ة و الجسمية إلا أف تفسيرات الناس تنوعت ليذا العمماء مف تأثير فعاؿ عمى اضطرابات الوظائؼ النفسي

المرض النفسي , حسب معموماتيـ ودراستيـ و أبحاثيـ كما تناقضت و اضطربت آراء العمماء و الفلبسفة و 

 1المفكريف حوؿ المقومات التي يمكف لمشخص الاعتماد عمييا لمتخمص مف القمؽ."

 :مفيــــــــــــوم القمق-1

 :  لغــــــــةالقمق 1-1

 الانزعاج:القمؽ

حركو. والقمؽ أف لا يستقر في مكاف واحد, وقد  :بات قمقا, وأقمقو غيره, وأقمؽ الشيء مف مكانو وقمقو :يقاؿ

أقمقو فقمؽ وفي حديث عمي اقمقوا السيوؼ في الغمد أي حركوىا في أغمادىا قبؿ أف تحتاجوا إلى سميا 

 2ليسيؿ عند الحاجة إلييا."

 :القمق اصطلاحــــــا1-2

 وجدت عدة تعاريؼ فيما يخص القمؽ نذكر منيا:

عرفو "سيغموند فرويد :"بأنو حالة مف الخوؼ الغامض الشديد الذي يمتمؾ الإنساف , ويسبب لو الكثير  -   

مف الكدر و الضيؽ و الألـ , والقمؽ يعني الانزعاج , والشخص القمؽ يتوقع الشر دائما ويبدو متشائما 

                                                           
1

 .11،ص1986،منشورات دار الهلال,بدون طبعةالخجل،القلق،الاحلاممصطفى غالب:  -
2

،621،ص1994المعارف ،القاهرة سنة  ،دارلسان العرب:ابن منظور -
2
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,ومتوتر الأعصاب , ومضطرب , كما أف الشخص القمؽ يفقد الثقة بنفسو , ويبدو مترددا عاجزا عف البث 

 1في الأمور , وفقداف الشعور بالمسؤولية تجاه الآخريف "

وعرفو سعيد العزة أيضا :"عمى انو شعور عاـ تسوده قمة الراحة و الاىتماـ بأحداث مستقبمية, و  -  

ؼ ىاتيف الكممتيف كمرادفتيف, ويعني الضيؽ المصحوب بالتأمؿ و التفكير, وكذلؾ القواميس تصؼ أو تعر 

2توقع الشر وتوقع عدـ الراحة "
 

يعتبر العقؿ خبرة ذاتية يعيشيا الفرد مثؿ اضطراب, خوؼ, مؤلمة لمعقؿ, :وفي تعريؼ فرج احمد "  -  

الانفعالات السمبية الأخرى كالغضب, ويتعرؼ الفرد عمى ذلؾ الشعور بسيولة في ذاتو, ويمكف أف يميز عف 

3أو الحزف, أو الامتعاض "
 

" عمى انو إحدى الحالات الانفعالية التي تصاحب الخوؼ مف المستقبؿ و  :كما عرفو فؤاد البيي السيد - 

 4يؤدي إلى الضيؽ وعدـ الرضا والتييج الذي يعوؽ التفكير الصحيح ويعوؽ العمميات العقمية الأخرى"

توتر شامؿ و مستمر نتيجة التوقع بتيديد خطر فعمي او رمزي و  بأنو"  :حامد عبد السلبـ زىرافويعرفو  - 

 5نفسية و جسمية" أعراض أوقد يحدث و يصاحبو خوؼ غامض 

ىذا التعريؼ  "حالة نوعية تنشا لعدـ القبوؿ في العلبقات الاجتماعية"ويوضح:القمؽ بأنو ساليفاف ويعرؼ  - 

 أف نشأة القمؽ تتجو لمتفاعؿ الدينامي بيف الفرد و المجتمع.

 

                                                           
1

 .4،مكتبة دار النهضة العربٌة ،القاهرة،صالقلق،سٌغموند فروٌد:ترجمة عثمان نجاتً -
2

 11،ص2112الأردن،–عمان –،دار الثقافة للنشر و التوزٌع لتربٌة الخاصة للأطفال ذوي الاضطرابات السلوكٌةسعٌد حسنً العزة:ا -
3

 .75،ص1995،دار الفكر العربً،القاهرة،فً علم النفسدراسات و بحوث :احمد فرج -
4

 .7،ص1975،دار الفكر العربً،القاهرةالأسس النفسٌة للنموفؤاد البهً السٌد: -
5

 .379،ص1999،عالم الكتب،القاهرةعلم النفس,النمو الطفولة و المراهقةحامد عبد السلام زهران: - 
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القمؽ بأنو "استجابة انفعالية موجية إلى المكونات الأساسية لمشخصية,وىذا التعريؼ ىنري وأخيرا يعرؼ  - 

 .1يجمع بيف الناحية الوجدانية والاجتماعية"

تؤكد جميع ىذه التعاريؼ باف القمؽ العاـ ىو فقداف عاـ لمعنى الأمف النفسي يصاحبو شعور غير معروؼ 

بالخوؼ و توقع التيديد في كؿ لحظة وحيف و يعرؼ القمؽ العاـ بعدة أعراض منيا الجسمية و منيا 

ة مفاىيـ متعمقة بالقمؽ النفسية وسوؼ نأتي عمى ذكرىا في العناصر القادمة ,وقد ورد في التعاريؼ أيضا عد

 :وىي 

وىو إدراؾ مريع لشيء يحتمؿ أو يؤذي و الخوؼ يمثؿ ميلب إلى أف يدرؾ الشخص مجموعة  :الخوؼ  *

معينة مف الأحواؿ بصفتيا تيديدا لو كاف يقوؿ الشخص "أف لدي خوفا أو أنا خائؼ مف العواصؼ الرعدية " 

ولكف يمكف أف تقع في وقت ما في المستقبؿ .إذف  فيو يشير إلى مجموعة مف الظروؼ ليست قائمة حالا

الخوؼ و القمؽ ىما مفيوماف منفصلبف مف حيث المفظ ولكنيما متصلبف مف حيث المعنى غير أف الأوؿ 

 .2متعمؽ بالفكر و الثاني متعمؽ بالانفعاؿ"

بالطاقة الحيوية لمفرد  الإنياؾ عبارة عف جممة مف الأعراض البدنية و العاطفية والعقمية المرتبطة :الإنياؾ  *

وأدائيا في الأعماؿ التي يقوـ بيا , وىذه الجممة ليا علبقة سمبية بمفيوـ الذات والاتجاىات نحو العمؿ 

 ,وفقداف الثقة بالنفس وفقداف الشعور بالمسؤولية تجاه الآخريف.

كرد لتأثيرات مختمفة يستخدـ ىذا المصطمح لمدلالة عمى نطاؽ واسع مف حالات الإنساف الناشئة  :الضغوط *

بالغة القوة. وتحدث الضغوط نتيجة العوامؿ الخارجية مثؿ كثرة المعمومات التي تؤدي إلى تغيرات في 

 .3العمميات العقمية وتحولات انفعالية ,وبنية دافعية متحولة لمنشاط , وسموؾ لفظي و حركي قاصر "

                                                           
1

 .85،ص2115سنة 2،مركز الكتاب للنشر،القاهرةطمواجهة الضغوط فً المجال الرٌاضً سٌكولوجٌةعبد العزٌز عبد المجٌد محمد: -
2

 .151،151،ص2111،ترجمة عادل مصطفى،دارالنهضة العربٌة للطباعة و النشر،بٌروتالعلاج المعرفً و الاضطرابات الانفعالٌة:آرون بٌك -
3

 .18،ص2111العربً،القاهرة ،دار الفكرالقلق و إدارة الضغوط النفسٌة:فاروق السٌد عثمان  -
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التصورات لدى العمماء كؿ يدلي برأيو حسب منطمقاتو العممية  ولقد اختمفت تفسيرات القمؽ وتعددت     

 الأساسية وسنتعرض ليا مف خلبؿ النظريات المفسرة لمقمؽ العاـ .

 ويظيرا لقمؽ العاـ في شكؿ أعراض يمكف أف يشخص مف خلبليا.

 :أعراض القمق العام-2

أعراض ىي بمثابة المرجع الأساسي مف اجؿ تشخيصو ولقد وضع ليا التصنيؼ الأمريكي  لمقمؽ العاـ عدة

قائمة خاصة مف الأعراض و يعتمد ىذا التشخيص عمى وجود ثلبث أعراض عمى الأقؿ مف  1994الحديث 

 :يمكف أف تصنؼ كالتالي  DSM IVالأعراض التي سوؼ نشير إلييا وقد عرؼ ىذا التصنيؼ باسـ 

 :النفسية الأعراض 2-1

 الترقب والخوؼ. -      

 انشغاؿ الذىف )الباؿ(. -      

 الإحساس بزيادة التوتر و الغمياف )عمى أعصابي طواؿ الوقت(. -      

 أجفؿ بشدة وبشكؿ متكرر)رد الفعؿ العصبي عمى الأصوات وغيرىا(. -      

 ضعؼ التركيز وضعؼ الذاكرة. -      

 ر مف شدة القمؽ.الشعور باف عقمي مخد -      

 صعوبة الدخوؿ في النوـ)الأرؽ(. -      

 أحلبـ مزعجة ونوـ متقطع. -      
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 :أعـــــــراض جسمية و فيزيولوجية 2-2

 توتر وألاـ العضلبت. -

 الصداع. -

 الشد عمى الآسناف. -

 تأرجح الصوت. -

 سرعة التعب و الإرىاؽ. -

 و التحرؾ ودـ الاستقرار أثناء الجموس أو الوقوؼ. التمممؿ -

 الرجفة والإحساس بالارتعاش. -

 جفاؼ الحمؽ)الفـ(. -

 زيادة التعرؼ)اليديف باردة ومتعرقة(. -

 خفقاف القمب أو ازدياد النبضات. -

 صعوبة التنفس )الكتمة في التنفس والشعور بضيؽ التنفس(. -

 ,صعوبة البمع(. الدوخة)الشعور بعدـ التوازف ,الشعور بالإغماء -

 الغثياف والإسياؿ . -

 اضطرابات معدية مع اضطرابات ىضمية أخرى. -

1تكرار البوؿ" -
 

 

 

                                                           
1
-DSM:IV،(1994)،diagnostic cuteria، Published by the americanphyshiatric association washington,Dc،P22 
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 :أنواع القـــمق العـــــام -3

 :قاـ فرويد بتقسيـ القمؽ العاـ إلى نوعيف كما يمي

اليومية , ويمكف ىو القمؽ الذي ينبع مف الواقع ومف ظروؼ الحياة :القمق الــــــــــــعادي )الموضوعي( 3-1

معرفة مصدره و حصر مسبباتو لأنو غالبا محدودا في الزماف و المكاف , ينتج عف أسباب واقعية معقولة 

,ويعتبر ىذا النوع مفيدا ,لأنو يحفز الإنساف عمى أف يقدر الموقؼ , ويحمؿ الأسباب و يييئ  نفسو لمواجية 

احبو لأنو يبدو وكأنو في حالة خوؼ عاـ ,ويشعر الخطر و اليروب منو ,ويمكف ملبحظة ىذا القمؽ عمى ص

بالانزعاج والألـ وتظير الإشارة الفيزيولوجية, علبمات القمؽ الأخرى مف توتر و رعشة الأطراؼ واختلبؿ 

 1مستوى التنفس وغير ذلؾ.

 :القمق المرضي )العصابي( 2-3 

ؼ الغامض و المصحوب عادة  ىو قمؽ غامض المصدر , يشعر الفرد مف خلبلو بحالة مف التوتر و الخو 

 ببعض الإحساسات الجسمية, تأتي في نوبات تتكرر  لدى الفرد.

يعتبر ىذا القمؽ مرضيا لأنو يترؾ أثار سمبية و يحدث تغيرات ىامة في حياة الإنساف ,فالمصاب بو يعيش 

في حالة استثارة وحفز مستمريف ويرى فرويد أف القمؽ العصابي يظير إما في صورة عامة حيث يشعر الفرد 

وضوعات المحددة أو بحالة مف الخوؼ الغامض ,أو في صورة مخاوؼ مرضية مف خلبؿ إدراؾ بعض الم

المواقؼ باعتبارىا مثيرات لمقمؽ كالخوؼ مثلب لدى بعض الأفراد لا تناسب إطلبقا الخطر الحقيقي المتوقع 

مف الموضوع فيو لا يمثؿ عند الكثيريف أي خطر عمى الإطلبؽ. كما يمكف أف يظير القمؽ المرضي في 

ستريا مثلب, و الشخص المصاب بيذه صورة تيديد بحيث يكوف مصاحبا لأعراض المرض النفسي كالي

 "الأعراض يشعر بالقمؽ أحيانا خوفا مف توقع حدوثيا, وىذا التوقع يجعمو في حالة تيديد

                                                           
1

31،ص1998،سنة2،دار للنلاٌن،بٌروت،لبنان، طالأمراض العصابٌة و الذهانٌة و الاضطرابات السلوكٌة :فٌصل محمد خٌر الزراد -
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 :ويرى فرويدأف القمؽ العصابي يظير في ثلبث صور رئيسية وىي

بص وىو حالة خوؼ عاـ طميؽ مستعد لاف يتعمؽ بأي فكرة مناسبة وىو يتر :القمق اليائم الطميق 3-2-1

بأي فكرة لكي نجد مبررا وىو يؤثر في أحكاـ الفرد ويؤدي إلى توقع الشر ويسمي فرويد ىذه الحالة "بالقمؽ 

 المتوقع" و الأشخاص المصابوف بو يتوقعوف دائما سوء النتائج.

 :قمق المخاوف المرضية  3-2-2

الأماكف الفسيحة المرتفعة أو يشاىد النوع الثاني مف القمؽ في المخاوؼ المرضية كالخوؼ مف الحيوانات و 

ولا يستطيع المريض أف يفسر معناىا و لكف  معقولة,الأماكف المغمقة أو الماء, وىي مخاوؼ تبدو غير 

 يستطيع أف يتخمص منيا.

 :قمق اليستيريا 3-2-3

حيث لا  يشاىد ىذا النوع مف القمؽ العصبي في اليستيريا, ويكوف واضحا أحيانا وغير واضح أحيانا أخرى ,

 نستطيع أف نجد مناسبة أو خطر معينا يبررا نوبات القمؽ في اليستيريا .

ويرى فرويد أف الأعراض اليستيرية مثؿ الرعشة أو الإغماء واضطرابات خفقاف القمب , التنفس        

 1السريع ,إنما تحؿ محؿ القمؽ ,وبذلؾ يزوؿ القمؽ أو يصبح غير واضح"

 ي:الذاتالقمق الخمقي أو  3-3

ثـ قد ارتكب " وفيو يكوف مصدر القمؽ داخميا كخوؼ  "انو القمؽ الناتج عف حكـ الأنا الأعمى بوجود ذنب وا 

الإنساف مف ضميره إذا أخطأ , فالقمؽ الأخلبقي الذي يمر في صورة إحساس بالذنب أو الخجؿ في الأنا ىو 

 1خوؼ مف العقوبة , ومصدر قائـ في بناء الشخصية"
                                                           

1
 .3،ص1981،دٌوان المطبوعات الجامعٌة،مصرالقلق،العرض،لصدا:ترجمة محمد عثمان ناجً ,فروٌد سٌغموند -
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 :القمق الاجتماعي )قمق الحديث أمام الناس( 3-4

"يتصؿ بالمواقؼ الاجتماعية الخاصة بإلقاء الأحاديث أماـ الناس, ويكوف نتيجة الخوؼ مف الفشؿ وترتبط 

مثؿ جفاؼ الفـ ,الارتجاؼ الصوت ,سرعة خفقاف القمب ,ارتعاش جسمية,ىذه المشاعر الانفعالية بأعراض 

 2اليديف"

وذلؾ لخوفو مف عدـ التوفيؽ ولذا نجد مف ينبذ الجميور,لقمؽ يعتري الفرد عند التقدـ نحو وىذا النوع مف ا

الاختبارات الشفوية لما تسببو مف إحراج وقمؽ ,فيكوف تحصيميـ ضعيفا بينما نجدىـ في الامتحاف الكتابي 

 جيديف.

 :قمق الامتحان )قمق التحصيل( 3-5

تثير القمؽ  لدى بعض الطمبة ,فيقومف  خاصة الصعبة منيا,"أشار عمماء النفس إلى أف الامتحانات و 

باستجابات غير مناسبة مثؿ التوتر و الانزعاج و الخوؼ مف الفشؿ ,أو الإحساس بعدـ الكفاءة وتوقع العقاب 

,بؿ تتوقؼ عند بعض الطمبة القدرة عمى الاستمرار في المواقؼ الاختيارية و إتماـ الامتحاف ,الأمر الذي 

 3إلى التحصيؿ المتدني "يؤدي بو 

 :القمق المبيم  3-6

 القمؽ المبيـ يرتبط بموضوع محدد ويكوف القمؽ في ىذه الحالة قمقا غامضا وعاما.

 

                                                                                                                                                                                           
1

 .2،16، مرجع سابق،صالقلق :سٌغموند فروٌد -
2

 .32،المرجع السابق،صقلق الموت :أحمد محمد عبد الحق -
3

 .257،ص2117،سنة1دار المسٌرة،الأردن،ط–الاضطرابات السلوكٌة و الانفعالٌة :مصطفى نور القمش وخلٌل عبد الرحمن المعاٌطة -
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 1أعراض الاضطرابات النفسية" القمؽ الثانوي ىو عرض مف:القمق الثانوي 3-7

كوليف( في قشرة المخ ,فاف كؿ ذلؾ يجعمنانؤمف انو مف  آخر في المخ وذلؾ مع وجود ىرموف )الاسيتيؿ

 الممكف التأثير في الانفعالات المختمفة وخصوصا القمؽ ,وذلؾ بإيجاد نوع مف  التوازف بيف ىذه اليرمونات .

إف القمؽ يحدث حينما يطرأ عمى اتزاف الفرد تفكؾ بصورة توتر ومعاناة أو حينما يقع  الفرد في مواقؼ      

الحرماف فينشا الصراع النفسي الداخمي في صوره المختمفة حيث يبدأ الشعور بالاضطراب و التوتر الصد و 

ويبمغ حد القمؽ حينما يأخذ ىذا الصراع شكلب عنيفا لا شعوريا بحيث تيدد فيو الأشياء الداخمية )المكبوتة( 

ذار بكارثة توشؾ أف تقع يتموىا ,كما ويكوف القمؽ في ىذه الحالة إشارة تنذر بخطر الاجتياح ,أو إشارة إن

إحساس بالضياع في موقؼ شديد الدافعية مع عدـ القدرة عمى التركيز و العجز عف الوصوؿ إلى أي حؿ 

 2بنائي"

 :لمقمؽ كما يمي  واعتمادا عمى ما سبؽ نستطيع أف نحدد الأسباب الرئيسية

 :الأسباب الرئيسية لمقمق العام -4

العاـ أسباب ومصادر كثيرة لا يمكف أف نحصرىا في سبب أو مصدر واحد ومف أىـ ىذه الأسباب ما  لمقمؽ 

 :يمي

 أكدت الدراسات و الأبحاث التي قاـ بيا عمماء النفس عمى التوائـ المتشابية وعمى  :الأسباب الوراثية

سميتروشيمدز أف %مف أباء و إخوة مرضى القمؽ يعانوف مف نفس المرض وقد وجد  11العائلبت أف 

% يعانوف مف صفة القمؽ 61% واف حوالي  51نسبة القمؽ العاـ في التوائـ المتشابية تصؿ إلى 

% فقط , وبيذه العوامؿ الإحصائية  4العاـ  وقد اختمفت النسبة في التوأـ غير الحقيقية فوصمت إلى 
                                                           

1
 .51،ص2114،سنة1ط–مكتبة دار الثقافة للنشر و التوزٌع،عمان،الأردن ،مشكلات الصحة النفسٌة)أمراضها و علاجها( :محمد جاسم محمد  -

2
 .75،ص1969،سنة2،مطبعة طبرٌن،،دمشق،طالصحة النفسٌة فً سٌكولوجٌة التكٌف:نعٌم الرفاعً -



 الفصــــــل الأول     القـــــــــــلق و الاكتئبة
 

31 
 

يد نسبة أعراض القمؽ العاـ قرر عمماء النفس أف الوراثة تمعب دور فعاؿ في الاستعداد لممرض وتزا

 .1عند النساء عنيا بدؿ الرجاؿ"

 والعدواف نحو  قد ينشا القمؽ العاـ عندما تنزع الغرائز القومية مثؿ غريزتي الجنس :نزع غرائز القومية

التحقؽ ويعجز كبحيا فالمجتمع يمنع الإنساف مف إشباع ىذه الغرائز ويحدد أنواع مف العقوبات 

لممحافظة عمى مستويات مقبولة مف السموؾ وفي ىذه الحالة يجد الإنساف نفسو  المادية و المعنوية

 .2بيف الأنظمة ليجنب نفسو الإىانة والمشاكؿ

 مف مسببات القمؽ العاـ أيضا أف يتبنى المرء معتقدات متناقضة آو مخالفة :تبني معتقدات فاسدة

مة والتقاليد فيعتقد الناس فيو الخير و لسموكو كاف يظير الأماف والتمسؾ بالأخلبؽ والالتزاـ بالأنظ

الصلبح بينما ىو في قرارة نفسو عكس ذلؾ تماما ,فإذا خمى إلى نفسو أطمؽ العناف لنزواتو وارتكب 

ما يخمؼ ىذا السموؾ وىذه اليوة بيف ظاىره و باطنو تكوف مصدرا لمقمؽ لديو , كما تمعب الضغوط 

شبعة بعوامؿ الخزؼ و اليـ ومواقؼ الضغط  وعدـ الأمف الثقافية و البيئية التي يعيشيا الفرد الم

 والحرماف الأسري دور في خمؽ ىذا القمؽ.

 مف مصادر القمؽ العاـ تمؾ الأفكار و المشاعر المكبوتة والخيالات  :الأفكار و المشاعر المكبوتة

أنيا مكروىة  ,والتصورات الشاذة والذكريات الأخلبقية التي تترؾ شعور بالذنب وأفكار يشعر صاحبيا

آو محرمة وكؿ نشاط بدني آو فكري مخالفا لمتقاليد و النظـ الأخلبقية المتعارؼ عمييا في مجتمع ما 

مف شانو أف يقمؿ راحة صاحبو النفسية ويحطـ ىدوءه وثقة الناس بو ويحاوؿ المرء أف يبقي ىذه 

يزه إلى حماية نفسو مف الأعماؿ و الأفكار الممنوعة سرية وىذا يكمفو جيدا ويحوؿ جزءا مف ترك

 .3التيديد الداخمي و الخارجي وبذلؾ يزيد توتره وانطوائو آو ثقؿ فعاليتو و إنتاجو

                                                           
1

 .76:مرجع سابق،صالأمراض العصابٌة و الذهانٌة و الاضطرابات السلوكٌة :دفٌصل الزرا -
2

 .81،مرجع سابق،صالخجل،القلق،الاحلام:مصطفى غالب -
3

 .313،بدون سنة،ص11،دار الآفاق الجدٌدة،بٌروت،طعلم النفس الفسٌولوجً:كاظم ولً آغا  -
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 أف لمسف أثره في نشاط القمؽ العاـ كوف المرض يزيد مع عدـ نضج الجياز العصبي   :عامل السن

في الطفولة وكذلؾ ظيوره عند المسنيف فيظير القمؽ العاـ عند الأطفاؿ بأعراض تختمؼ عف 

الناضجيف فيكوف في ىيئة الخوؼ في الظلبـ و الغرباء والحيوانات آو الخوؼ عندما يكوف الطفؿ 

آو يظير في ىيئة أحلبـ مزعجة آو فزع ليمي إما في المراىقة فيأخذ القمؽ العاـ مظير وحيدا بالمنزؿ 

آخر مف عدـ الشعور بالاستقرار أو الحرج الاجتماعي خصوصا عند مقابمة الجنس الآخر و 

وحركاتو و تصرفاتو ومحاسبة نفسو و اليأس مف كؿ شيء مع  الإحساس الذاتي بشكؿ جسمو

 .الشكوى مف أعلبؿ بدنية

  ويتجمى في انعداـ الشعور الداخمي بالأمف وكثرة الشكوؾ و الظنوف.: الافتقار إلى الأمن 

 الذي يسبب القمؽ خاصة إذا كاف مصحوبا بعدـ القدرة عمى تحقيؽ اليدؼ ,و : الإحباط المتزايد

 الشعور بقصور المجيودات لتحقيؽ الغايات.

 اشمئزازيا و يشعر بالضيؽ و الحرج ,ويفقد الثقة حيث يكوف في كثير مف الأحياف أسموبا : كثرة النقد

في النفس ويكوف النقد مؤثرا حينما يتزامف مع فترة المراىقة أيف يسعى الفرد فييا إلى تأكيد الذات 

براز الشخصية للآخريف.  وفرض النفس ,وا 

 بأي شكؿ مف الأشكاؿ والذي يفقد التوازف الانفعالي  كثرة الصراع الداخمي و المشاحنات في الأسرة

 .1بيف أفرادىا مما يخمؽ جو مف التوتر و الاضطراب الذي يفضي إلى القمؽ

  والذي يخمؽ حالة مف ألا توازف النفسي يؤوؿ مباشرة  : عدم الثبات في معاممة الفرد داخل الأسرة

.2إلى القمؽ
 

 :النفسي يتأثر ظيوره بالوسط الذي يوجد فيو الفرد ومدى أف القمؽ  التواجد في وسط يوحي بالقمق

 ملبئمة الحالة المزاجية ليدا الوسط.

                                                           
1

 .378،379،ص1981الكتب, القاهرة ،عالمالتوجٌه و الإرشاد النفسً :حامد عبد السلام زهران -
2

 .132،ص1995،سنة2،بٌروت،ط2،المؤسسة العربٌة للدراسات و النشر،طالمراهق :فوزي حافظ، -
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 إذا كاف المراىؽ في حالة مرىقة وخاصة إذا كانت فترة المرض طويمة : الضعف الجسمي أو النفسي

اعر فانو يمجا إلى القمؽ وقد يعود ذلؾ لسوء التغذية ونقص السكر في الدـ وىذا ما يؤدي إلى مش

مؤلمة وتصبح بذلؾ الميكنزمات النفسية الوقائية لا تعمؿ بشكؿ لائؽ خاصة إذا كاف المراىؽ يعاني 

مف مشاعر سالبة نحو الذات وضعفو الجسدي يشعره أيضا بأنو غير قادر عمى التكيؼ مع الخطر 

 .1الحقيقي أو المتخيؿ

 :المنظور السيكو دينامي لمقمق العام عند  بعض العمماء -5

إف أوؿ مف اىتـ بموضوع القمؽ وخصص لو جزءا كبيرا مف الدراسة تفسير فرويد لمقمق العام :  5-1

والبحث ىو المحمؿ النفسي "سيغموند فرويد" وقد حاوؿ أف يعرؼ سبب نشأتو عند الفرد ,وقد وضع فرويد في 

لخطر خارجي معروؼ نظريتو أف القمؽ و الخوؼ ما ىما إلا ردود أفعاؿ في موقؼ معيف فالخوؼ استجابة 

فالقمؽ ىو مف جية توقع صدمة ,ومف جية أخرى تكرار لمصدمة في صورة مخففة ,فعلبقة القمؽ بالتوقع 

ترجع إلى حالة الخطر ,بينما تحديد القمؽ وعدـ وجود موضوع لو يرجعاف إلى حالة الصدمة التي يسببيا 

 . 2العجز وىي الحالة التي يتوقع حدوثيا في حالة الخطر

ذكر فرويد أيضا أف الوظيفة الدينامية الرئيسية لمقمؽ تعمؿ عمى مستوى اللبشعوري في شكؿ إشارة وقد 

تحذير "للبنا" تدؿ عمى وجود خطر وشيؾ الوقوع مف الدفعات الداخمية ويصاحب نمو ىذه الوظيفة الاكتساب 

 التدريجي لقدرة "الأنا" عمى الحكـ.

سر" اتورانؾ"  القمؽ العاـ عمى أساس الصدمة الأولى وىي يف تفسير القمق العام عند اتورانك : 5-2

صدمة الميلبد ,فانفصاؿ الوليد عف الأـ ىو الصدمة الأولى التي تثير لديو القمؽ الأولي ,فالفطاـ يستثير لدى 
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الطفؿ القمؽ لأنو يتضمف انفصالا عف ثدي الأـ, والذىاب إلى المدرسة يثير القمؽ لأنو يتضمف الانفصاؿ 

ـ ,وكذلؾ الزواج يثير القمؽ لأنو يعني الانفصاؿ عف الأـ ,فالقمؽ في رأي "اتورانؾ" ىو الخوؼ الذي عمى الأ

المختمفة , ويذىب اوتورانؾ إلى حد القوؿ أف القمؽ الأولي يتخذ صورتيف تستمراف  تتضمنو ىذه الانفصالات

ستقلبؿ الفردي الذي ييدد الفرد مع الفرد في جميع مراحؿ حياتو ىما خوؼ الحياة ,والقمؽ مف التقدـ والا

 بالانفصاؿ عف علبقاتو و أوضاعو.

: "كاتؿ وشاير" عف  توصمت الأبحاث التحميمية العالمية ؿ : تفسير كاتل وشاير لمقمق العام -5-3

( State Anxiety( ,و)حالة القمؽ TriatAnxietyوجود نوعيف مف مفاىيـ القمؽ أطمقا عمييما )سمة القمؽ 

 .1نواع القمؽ شيوعا في التراث النفسيأويعتبر النوعاف الأخيراف أكثر 

وتصور حالة القمؽ كظرؼ أو حالة انفعالية ذاتية موقفية و مؤقتة اقرب ما تكوف إلى حالة الخوؼ الطبيعي, 

 .ويشعر بيا كؿ الناس في مواقؼ التيديد مما يؤدي إلى تنشيط جيازىـ العصبي المستقؿ 

كما تزوؿ بزواؿ  وتختمؼ شدة الحالة تبعا لما يستشعره كؿ فرد مف درجة خطورة في الموقؼ الذي يواجيو ,

مصدر الخطورة أو التيديد ,وتتغير حالة القمؽ في شدتيا و تذبذب عبر الزمف تبعا لمموقؼ الميدد لمفرد 

ير إلى الاختلبؼ بيف الناس في ميميـ .وسمة القمؽ تشير إلى الفروؽ الثابتة نسبيا في القابمية لمقمؽ كما تش

إلى الاستجابة تجاه المواقؼ التي يدركيا كؿ فرد كمواقؼ ميددة ,وذلؾ بارتفاع شدة القمؽ ,وسمة القمؽ تتأثر 

بالمواقؼ بدرجات متفاوتة ,حيث أنيا تنشط بواسطة الضغوط الخارجية التي تكوف مصحوبة بمواقؼ خطرة 

 .2بمثابة المثير الميدد لسمة القمؽ الذي يضؿ كامنامحدودة ,وقد تعتبر حالة القمؽ 
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 .24،25، مرجع سابق،ص  لقلق و ادارة الضغوط النفسٌةفاروق عثمان،  -
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القمؽ العـ عند ماي ىو " توجس يصحبو تيديد لبعض القيـ التي يتمسؾ القمق العام عند "ماي" :  5-4

 بيا الفرد ,وتعتقد بأنيا أساسية"

أساسيف ىما: الاستعداد الفطري , والأحداث الخاصة التي تستحضر  عامميف وترى ماي أف لمقمؽ العاـ  

القمؽ العاـ عف طريؽ التعمـ  بأنواعو المختمفة , واف استجابة القمؽ تكوف سوية إذا كانت متناسبة مع الخطر 

الموضوعي , والخوؼ عند ماي عبارة عف استجابة متعممة لخطر محمي لا يشكؿ تيديدا لمقيـ الأساسية 

 .1لمفرد

يعتقد يونج أف القمؽ عبارة عف " رد فعؿ يقوـ بو الفرد حينما القمق العام عند كارل يونج  :   5-5

 تغزو عقمو قوى وخيالات غير معقولة صادرة عف ألاشعور الجمعي "

مف السمات المميزة لنظرية يونج .ففي اللبشعور الجمعي تختزف الخبرات الماضية المتراكمة عبر الأجياؿ و 

مرت بالأسلبؼ القدامى و العنصر البشري عامة فالقمؽ العاـ ىو خوؼ مف سيطرة اللبشعور الجمعي التي 

غير المعقولة التي مازالت باقية فيو مف حياة الإنساف البدائية , كما يعتقد أف الإنساف ييتـ عادة بتنظيـ حياتو 

 .2لجمعي يعتبر تيديدا لوجودهعمى أسس معقولة منظمة واف ظيور المادة غير المعقولة مف اللبشعور ا

يؤمف بالتفاعؿ الدينامي بيف الفرد و المجتمع , وىذا  كاف آدلمر القمق العام عند "الفريد آدلر" : 5-6

التفاعؿ يؤدي إلى شاة القمؽ , ويرى أف الطفؿ يشعر عادة بضعؼ و عجز بالنسبة لمكبار و البالغيف بصفة 

عامة , ولمتغمب عمى ىذا العجز يسمؾ طريؽ السوية .فالإنساف السوي يتغمب عمى الشعور بالنقص والقمؽ 
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وابط الاجتماعية التي تربط الفرد بالآخريف المحيطيف بو , ويستطيع الفرد أف يعيش دوف عف طريؽ تقوية الر 

 .1أف يشعر بالقمؽ إذا حقؽ ا الانتماء إلى المجتمع الذي يعيش فيو

حياتو لذا وجب  إلا أف القمؽ يمكف أف يكوف ايجابيا مفيدا لصاحبو و يمكف أف يكوف سمبيا يؤثر عمى مجيء

العادي و القمؽ المرضي حتى تكوف الصورة واضحة وىذا كما يمي خوؼ الموت, قمؽ مف  اف نفرؽ بيف القمؽ

التوتر و فقداف الفردية وضياع الفرد في المجموع أو خوفو مف أف يفقد استقلبلو الفردي إلى حالة الاعتماد 

 عمى الغير.

يرى السموكيوف أف القمؽ ىو سموؾ يظير نتيجة ضغط  :القمق العام من خلال النظرة السموكية 5-7

و توتر و صراع , وىو يمدنا بأساس دافعي لمتوافؽ ماداـ إننا نخبره كخبرة غير سارة و إي خفض لمقمؽ 

باعتباره يمدنا بادة تستثير ميكانزمات متعددة لمتوافؽ  أيضاينظر إليو كيدؼ لو أىمية , كما ينظر إلى القمؽ 

ي الكلبسيكي عند "بافموؼ" يمدنا بتصور عند اكتساب القمؽ مف خلبؿ العصاب التجريبي و , فالتعمـ الشرط

 : الذي يتميز بالصفات التالية

  إف السموؾ العصابي ىو نتيجة ضغط و توتر و صراع , ففي جميع التجارب التي مف ىذا

زة , القبيؿ , فانو ليس ثمة شؾ أف صراعا ما قد ظير بوضوح بيف نزعات الفعؿ المعز 

 ونزعات الفعؿ عير المعززة.

 .إف السموؾ العصابي يتميز بالقمؽ وىذا يتضمف العقاب مف أي نوع كاف 

  إف السموؾ العصابي يتسـ بمجموعة مف الأعراض التي تعتبر غير عادية في نظر المعايير

 الاجتماعية.
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فالقمؽ حسب النظرة السموكية إذف يقوـ بدور مزدوج فيو مف ناحية يمثؿ حافزا , ومف ناحية أخرى يعد  

مصدر تعزيز , وذلؾ عف طريؽ خفض القمؽ , وبالتالي يتولد القمؽ الذي يعد صفة تعزيزيو سمبية تؤدي إلى 

ية مؤلمة تحدد مصدر القمؽ عند تعديؿ السموؾ , ولعؿ أىـ ما أكده السموكيوف ىو أف القمؽ ىو استجابة شرط

 الفرد.

" مف التصور السموكي لمقمؽ لكنيما استخدما مفاىيـ خاصة بيما حيث ولقد استفادا كؿ مف " دولارد و ميممر  

أكدا عمى الدور الذي يقوـ بو خفض الدافع في عممية التعميـ , و القمؽ ما ىو إلا دافع عندما يزداد إلى حد 

مى معيف يؤدي إلى تدىور في الأداء و العكس  . و القمؽ عند دولارد و ميممر حالة غير سارة يعمؿ الفرد ع

 افعا مكتسبا أو قابلب للبكتساب ,تجنبيا و القمؽ يعتبر د

مثؿ :  صراع الإقداـ و الإحجاـ , أو  الأشكاؿويحدث القمؽ نتيجة الصراع , و الصراع يأخذ الكثير مف 

 ..1الإقداـ , أو صراع الإحجاـ الإحجاـ-صراع الإقداـ

يرى بيؾ أف القمؽ انفعاؿ يظير مع تنشيط الخوؼ الذي يعتبر تفكيرا الاتجاه المعرفي لمقمق  : -5-8

معبرا عف تقويـ أو تقديـ لخطر محتمؿ , ويرى أف  أعراض القمؽ و المخاوؼ تبدو معقولة لممريض الذي 

يسود عمى تفكيره موضوعات الخطر , و التي قد تعبر عف نفسيا مف خلبؿ تكرار التفكير المتصؿ بيا و 

رة عمى التمعف أو التفكير التعقؿ فييا و تقويميا بموضوعية ىذا يؤدي إلى تعميـ المثيرات انخفاض القد

المحدثة لمقمؽ إلى الحد الذي يؤدي إلى إدراؾ أي مثير أو موقؼ كميدد , فانتباه المرض يبدو مرتبطا 

توقؼ معظـ انتباه بتصور أف  مفيوـ الخطر مع انشغاؿ الباؿ الدائـ بالمثيرات الخطيرة . وبسبب تثبت أو 

المريض المفاىيـ أو المثيرات المتصمة بالخطر , فانو يفقد كثيرا مف القدرة عمى أف ينقؿ فكره إلى عمميات 
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أخرى داخمية أو خارجية , فموضوع الخطر مبالغ فيو , مع الميؿ إلى تيويؿ المآسي و الأخطار الافتراضية 

 .1وجعميا مساوية للؤخطار الحقيقية

 ة البيولوجية لمقمق العــام  :النظريـــ-6

ينشا القمؽ العاـ حسب النظرية البيولوجية الشاممة مف زيادة في نشاط الجياز العصبي ألاإرادي بنوعيو 

 , ,N -( ,و )الجياز العصبي البارسمبتاوي  Sympatheic System N  -)الجياز العصبي السمبتاوي 

Parasympathec System في الدـ حيث تنشط  الأدريناليف( , ومف ثـ فاف ذلؾ يؤدي إلى زيادة نسبة

الكبد و تولد المادة السكرية ) الغدة فوؽ الكموية( في الدـ مع تنبيو الجياز العصبي السمبتاوي الذي يؤدي 

في  إلى رفع ضغط الدـ وزيادة ضربات القمب , وجحوظ في العينيف , شحوب الجمد  وجفاؼ الحمؽ , زيادة

 إفراز العرؽ و عمؽ التنفس , وارتجاؼ الأطراؼ .

أما ظواىر نشاط الجياز الباراسمبتاوي فاىميا كثرة التبوؿ , الإسياؿ ,وقوؼ الشعر وزيادة الحركات المعوية 

,اضطراب النوـ و الاشيية إلى الطعاـ .......ومف المعروؼ عمميا أف المركز الأعمى لتنظيـ الجياز 

( ,الذي يقع في المنطقة المتوسطة مف الدماغ , وىو Hypothalamus-ىو)الييبوتلبموسالعصبي ألاإرادي 

مركز التعبير عف الانفعالات . وىذا المركز عمى اتصاؿ دائـ بالمخ الحشوي لتمقي التعميمات حوؿ طبيعة 

يف قشرة المخ و المثيرات مف اجؿ القياـ بعمميات التكيؼ اللبزمة , وىكذا توجد الدائرة العصبية المستمرة ب

الييبوتلبموس و المخ الحشوي , ومف خلبؿ ىذه الدائرة نعبر ونحس بانفعالاتنا . ونحف إذا أخذنا في الاعتبار 

أف ىذه الدائرة تعمؿ مف خلبؿ سيالات  وشحنات كيربائية و كيميائية , واف اليرمونات العصبية المسؤولة 

اليف, و الدوباميف(, والتي تزيد نسبتيا في ىذه المراكز عف عف ذلؾ ىي ىرمونات ) السيروتونيف, و النوأدرين

أي جزء آخر في المخ وذلؾ مع وجود ىرموف ) الاسيتيؿ كوليف( في قشرة المخ , فاف كؿ ذلؾ يجعمنا نؤمف 
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انو مف الممكف التأثير في الانفعالات المختمفة وخصوصا القمؽ , وذلؾ بإيجاد نوع مف التوازف بيف ىذه 

 .1اليرمونات

لقد رأينا ما لخطورة القمؽ عمى سيرورة حياة الفرد , ولاحظنا أف القمؽ لا يقتصر عمى ناحية واحدة مف   

نواحي شخصية ىذا الفرد بؿ ىو واسع النطاؽ وسريع الانتشار خاصة إذا صادؼ واف وجد أرضية مناسبة 

ا أف نتساءؿ ىؿ يمكف القضاء ومناخا ملبئما يساعد عمى انتشاره بشكؿ مناسب , وعمى ىذا الأساس فانو لن

 لذلؾ ؟. ؟  وما ىي الاستراتيجيات الممكنةعمى ىذه الظاىرة 

مف الواضح جدا وحسب ما أوردناه فيما سبؽ أف ىذه الظاىرة في حد ذاتيا لا يمكف أبدا أف نتخمص منيا   

ولا يمكف يقينا أف نضع ليا حدا لأنيا جزء مف شخصية الإنساف ولاف القضاء عمى القمؽ يعني أف يتوقؼ 

ة خالية مف ضروب القمؽ و الإنساف عمى أداء رسالتو في الحياة , فلب يمكف أف نتصور حياة كميا سعاد

التوتر و الخوؼ , ولكف الشيء الذي يمكف أف نتدخؿ فيو ىو الجوانب السمبية التي يتركيا القمؽ في سموؾ 

الفرد وىنا قد وردت عدة استراتيجيات لعلبج القمؽ وحينما نقوؿ العلبج فإننا نقصد بذلؾ التخفيؼ مف المشكمة 

 لا القضاء عمييا نيائيا .
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 :ئــــــــابالاكت

 :تعريف الاكتئاب-1

: حزف و  تعني الكآبة في المغة  سوء الحالة , الانكسار و الحزف وتغير النفس مف شدة اليـ, واكتأب اكتئابا 

 1انكسار , فيو كئيب , والكآبة أيضا تغير النفس بالانكسار مف شدة اليـ والحزف , وىو كئيب مكتئب.

عمماء النفس الاكتئاب بتعريفات متعددة وفيما يمي استعراض لبعض وعمى المستوى الاصطلبحي فقد عرؼ 

 تمؾ التعريفات  :

الانحرافات  بأنو مجموعة مف في الدليؿ التشخيصي الأوؿ " DSMعرفتو جمعية الطب النفسي الأمريكية  -

لا تنجـ عف عمة عضوية أو تمؼ في المخ بؿ ىي اضطرابات وظيفية و مزاجية في الشخصية , ترجع إلى 

الخبرات المؤلمة أو الصدمات الانفعالية , ا والى اضطراب علبقات الفرد مع الوسط الاجتماعي الذي يعيش 

ة شاذة لمتخمص مف صراعات واضطرابات فيو ويتفاعؿ معو وترتبط بحياة الفرد وخاصة طفولتو , وىو محاول

تستيدؼ حلب لأزمة نفسية ومحاولة لتجنب القمؽ أو إيقافو ,قد تفمح في ىدفيا بقدر قميؿ أو كبير أو تكوف 

صرارا "  .2محولة خائبة لا تجدي في خفض القمؽ بؿ تزيده شدة وا 

مظير لمشعور بالعجز حياؿ تحقيؽ الأىداؼ عندما تكوف تبعية اليأس منسوبة  "  : بأنو  وعرفو ليتشربيرج - 

إلى عمؿ شخصية , وفي ىذا السياؽ فاف الأمؿ يكوف مفيوما كوظيفة لإدراؾ مدى احتماؿ حدوث النجاح في 

 .3صمتو بتحقؽ اليدؼ"

                                                           
1

 .828،ص1986،سنة7دار المشرق،ش م مبٌروت،لبنان،ط:المنجد الأبجدي-
2

 .219،ص1981،سنة1،بٌروت،دار للملاٌن،طعلم النفس العٌادي الاكلٌنكًٌاسٌن عطوف محمود: -
3

 .61،ص1988،سنة1، مكتبة الأنجلو مصرٌة،القاهرة،طالاكتئاب النفسً بٌن النظرٌة و التشخٌصعسكر عبد الله: -
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بوط في الوظائؼ وعرفو "جرجس" بأنو : " الانقباض في المزاج و اجترار الأفكار السوداء , والي -

الفيزيولوجية قد يصاحبو بعض الإرجاع العقمي المرضي , وقد يكوف احد طوري ذىاف اليوس و الاكتئاب وقد 

 .1يحدث نتيجة التعرض لمشقة مف قبيؿ الاستجابة المرضية ليا "

الانفعالات وعرفو" برونز و بيؾ " بأنو  :" اختلبؿ يصيب الجياز النفسي البيولوجي كمو و يشتمؿ عمى  -

والأفكار و السموكيات و الوظائؼ البدنية ,ويتميز المكوف الانفعالي بوجود مزاج كدر يشتمؿ عمى مشاعر 

الحزف و التوتر و اليأس و الشعور بالإثـ , وتشمؿ الأعراض البدنية عمى توىـ المرض و الأرؽ وزيادة الوزف 

عدـ النشاط و الانعزاؿ عف العمؿ , وتجنب الأنشطة أو نقصانو , والإمساؾ أو الإسياؿ , والسبات والخموؿ و 

 .2السارة "

" حالة انفعالية تتضمف تغيرا محددا في المزاج مثؿ مشاعر الحزف والقمؽ  : تعريفا آخر بأنو  "بيؾوعرفو " - 

واللبمبالاة , ومفيوما سالبا عف الذات مع توبيخ الذات وتحقيرىا ولوميا ووجود رغبات في عقاب الذات مع 

 .3رغبة في اليروب و الاختفاء و الموت , وتغيرات في النشاط "

تشمؿ انخفاض في الإيقاع المزاجي ومشاعر الامتعاض المؤلـ   " زممة اكمينكية : بأنو " وعرفو "كامبؿ - 

وصعوبة التفكير مع وجود تأخر حركي نفسي وربما يختفي التأخر الحركي النفسي لمفرد , ويكوف شعور الإثـ 

مصحوبا بنقص ممحوظ في الإحساس بالقيمة الذاتية وفي النشاط النفسي و الحركي و النشاط العضوي مف 

 .4شكلبت عضوية حقيقية وراء ىذا النقص"غير أف توجد م

                                                           
1

 .433،ص1993،سنة1،دار عالم المعرفة،القاهرة،طعلم النفس الدٌنً:موسى رشاد عبد العزٌز -
2

 .11،مكتبة الانجلومصرٌة،القاهرة،صمقٌاس بٌك:الشناوي محمد محروس و آخرون -
3

،تصدره الجمعٌة المصرٌة للدراسات 6،الكتاب السنويتقدٌر الذات و علاقته بالاكتئاب لدى عٌنة من المراهقاتصالح احمد محمد حسن: -

 .119،118،ص1989النفسٌة،مكتبة الأنجلومصرٌة،القاهرة،سنة
4

،كتاب مؤتمر علم النفس الرابع,القاهرة ,مركز جتماعٌةالاكتئاب و علاقته بالشعور بالوحدة و تبادل العلاقات الاالشناوي محمد محروس و آخرون: -

 .21, ص 1991التنمٌة البشرٌة و المعلومات سنة 
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بأنو  : " اضطراب يتميز  WHOفي التصنيؼ الدولي التاسع  ICDوعرفتو منظمة الصحة العالمية   - 

بحزف غير مناسب , ينشا عادة مف تجربة مضايقة , ولا يتضمف في مظاىره توىما أو ىذيانا , ولكف يغمب 

انشغاؿ المريض بصدمة نفسية سابقة عمى مرضو موجودة غالبا فيو , ولا يقوـ التمييز العصابي الاكتئابي و 

عدـ وجود الخصائص العصابية أو الذىانية و عمى درجة  الذىاني عمى درجة الاكتئاب ولكف عمى وجود أو

 .1الاضطراب في سموؾ المريض "

وعرفو رزؽ بأنو: "اليبوط وىو موقؼ عاطفي, أو اتجاه انفعالي يتخذ في بعض الأحياف شكلب مرضيا  - 

نا واضحا وينطوي عمى شعور بالقصور وعدـ الكفاية  و اليأس بحيث يطغى ىذا الشعور عمى المرء أحيا

 .2ويصاحبو انخفاض في النشاط النفسي و العضوي "

: " انفعاؿ أو انقباض أو حالة ذاتية مف الانقباض تتكرر بسبب: عوامؿ داخمية أو  وعرفو "الرفاعي" بأنو - 

خارجية أو سبب اجتماع الطرفيف , وتنطوي عمى شدة لا يقتضييا الموقؼ ولا تكوف مرافقة بتعطيؿ أو 

 .3ز عادة ذىاف الاكتئاب"اضطراب عقمي مما يمي

وعرفو "أمري " بأنو : "مجموعة أعراض ثابتة قد تستمر ما بيف عدة سنوات , وىذه الأعراض يمكف  -

تحديدىا وفقا لأربع زملبت ىامة ىي: )كيؼ تسمؾ أو تتصرؼ ؟( التبمد وبطئ الحركة و)كيؼ تشعر؟( نظرة 

 .4ؾ؟( مشكلبت النوـ و مشكمة الشيية"سمبية لمذات و لمعالـ ولممستقبؿ ثـ ) كيؼ يتفاعؿ بدن

وعرفو صادؽ بأنو  :"مرض عصابي وليس مرضا عقميا , لاف اتصاؿ المريض بالواقع سميـ وسموكو سميـ  - 

و المريض مستبصر بحالتو وىو يحدث نتيجة ضغوط  أو ازمات حادة يتعرض ليا المريض ويتفاعؿ معيا , 

 .1منو"و أي تغيير في البيئة وتحسيف في الظروؼ فيو انفراج لممشكمة,والزمف كفيؿ بالشفاء 

                                                           
1

 .113،ص1983،مطابع نجد،الرٌاض،سنةمدخل إلى الخدمة الاجتماعٌة الطبٌة النفسٌة المحسري خالد رشٌد: -
2

 .44،ص1987،سنة3ٌة للدراسات و النشر،بٌروت،ط:مراجعة عبد الله الدلٌمن،المؤسسة العربموسوعة علم النفسرزق اسعد، -
3

 .314،ص1987،سنة7،مكتبة أجٌاد للتراث،مكة،طدراسة فً سٌكولوجٌة التكٌف،الصحة النفسٌة:نعٌم الرفاعً -
4

 .112،ص1988،سنة8،مجلة علم النفس،العددالخروج من الاكتئابأمري جاري: -
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والشعور بالفشؿ  اللبمبالاةوعرفو "سلبمة" بأنو: " خبرة ذاتية أعراضيا الحزف و التشاؤـ ,وفقداف الاىتماـ و  -

وعدـ الرضا ,والرغبة في إيذاء الذات والتردد وعدـ البت في الأمور والإرىاؽ وفقداف الشيية , ومشاعر الذنب 

 .2ة عمى بذؿ الجيد "و احتقار الذات , وبطء الاستجابة , وعدـ القدر 

بأنو : " انحطاط في المريض و فقد  11وعرفتو منظمة الصحة العالمية في تصنيفييا الدولي العاشر  -

اىتماماتو وعدـ تمتعو بما يبيج الآخريف ,وتتفاوت كؿ واحدة مف تمؾ الأعراض في كؿ نوبة بيف البسيط و 

القدرة عمى التركيز وانحطاط تقدير المريض لذاتو  المتوسط و الشديد ,لذلؾ تتفاوت درجة الأعراض في ىبوط

, سرعة الارتباؾ, أو انعداـ القوة , والتفكير  وثقتو بنفسو ,معاناتو مف الإحساس بالذنب وعدـ أىميتو , التشاؤـ

 .3في إيذاء نفسو بما فيو إقدامو عمى الانتحار ,الأرؽ الشديد والنوـ المتقطع ,ثـ انعداـ الشيية"

بأنو  : " اضطراب  4( في تصنيفيا الرابع 1994) DSM IVية الطب النفسي الأمريكية وعرفتو جمع - 

يتميز بوجود خمسة أعراض أو أكثر تمثؿ تغيرا في الداء الوظيفي وىي  : المزاج المكتئب غالبية اليوـ لمدة 

ظ بدوف عمؿ لا تقؿ عف أسبوعيف ,والنقص الواضح في الاىتماـ و المتعة بأي شيء , ونقص الوزف الممحو 

رجيـ أو زيادة الوزف ,وقمة أو عدـ النوـ أو زيادة في النوـ ,ىياج نفسي وحركي أو بطء في النشاط النفسي و 

الحركي ,الشعور بالتعب أو فقداف الطاقة عمى العمؿ , الشعور باللبمبالاة أو الشعور بالذنب الزائد عف الحد 

اتخاذ القرارات , أفكار متكررة عف الموت أو أفكار انتحارية , النقص في القدرة عمى التفكير أو التركيز أو 

متكررة بدوف خطة أو محاولة انتحارية حقيقية , وتتحدد الأعراض مف خلبؿ شكوى المريض أو ملبحظة 

المحيطيف بو  ويمكف أف يكوف المزاج في الأطفاؿ و المراىقيف متييجا يتميز بسرعة الغضب , وتسبب ىذه 

                                                                                                                                                                                           
1

 .95،ص1988،سنة1زٌع،جدة،ط،دار السعودٌة للنشر و التوالطب النفسً:صادق عادل -
2- 

،مجلة علم النفس، تصدر عن الهٌئة المصرٌة العامة التشوٌه المعرفً لدى المكتئبٌن وغٌر المكتئبٌن:سلامة ممدوحة محمد 

 .34،ص1989،سنة11للكتاب،العدد
3

 .82،ص1995،مركز الإسكندرٌة للكتاب، الإسكندرٌة سنةلاضطراب النفسًا:حقً ألفت -
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واضحا  في الحالات الاجتماعية و المينية , وىي ليست نتيجة مرض عضوي ولا تعزى الأعراض اضطرابا 

 .1إلى فقداف أو موت شخص عزيز"

: "حالة انفعالية يعاني فييا الفرد مف الحزف وتأخر الاستجابة  والميوؿ التشاؤمية  بأنو  وعرفو" ستور " - 

,كذلؾ تعمو درجة الشعور بالذنب إلى أف الفرد لا تصؿ أحيانا الدرجة في حالات منو إلى الميوؿ الانتحارية 

 .2يذكر إلا أخطاءه وذنوبو وقد يصؿ إلى درجة البكاء الحاد "

   :الاكتئـــــابض اعر أ -2

جاءت العديد مف التعاريؼ لإزالة الغموض المتعمؽ بيذا المرض العصبي النفسي, وأىميا التعريؼ الذي  

حيث انو زيادة عمى الاحتفاظ بالخارج نميز في الاكتئاب أعراض , ثـ ىذه الأعراض التي  جاء بو"ىنري "

 كتئاب ,وتتمثؿ فيما يمي :نحف بصددىا لدى مريض واحد تمكننا مف أف نقوؿ مصاب بالا

 الاضطرابات في المشاعر و الانفعالات: 2-1

 تعبر ظاىرة التأنيب عف نفسيا ,إذ تتمثؿ كراىية النفس التي تتطور إلى الانتقاـ مف  تأنيب الضمير :

 .  3النفس و عقابيا و الإحساس بالذنب ,ويستمر حتى تحطيـ الذات"

يكوف مثؿ القمؽ فحسبو يرى أف رد الفعؿ يمكف "جانت "الاكتئاب حسبأما التعريؼ النفسي المرضي لظاىرة 

.)صداع عادي( غير أف استمراره لمدة طويمة يصبح حالة مرضية"أف يكوف رد فعؿ عادي صادؽ مؤلـ 
4 

 

 

                                                           
1
-DSM.IV(1994):diagnostic cuteria,published by the americanphyshiatric association washington,Dc,p61. 

2
 .433موسى رشاد عبد العزٌز:مرجع سابق،ص -

3
-HENNRY :mannuel de psychologie , optic,p293. 

4
،JEANT .M. :psychologie médical Ed masson،paris, 1980,p15. 
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 يتمثؿ في بطء العمميات النفسية المتعمقة بالتفكير والتي تقمص مساحة الوعي :الكفء 

 .1والاىتمامات, فينطوي عمى نفسو وييجر الآخريف, ويقطع علبقتو بيـ"

 يظير عمى سموؾ المصاب بالاكتئاب ضعؼ و نقص في الحيوية و ميما يكف انخفاض المزاج :

مستواه الثقافي وقدراتو العقمية مع الشعور بالصعوبة في التعبير عف كؿ الأشياء بطريقة واضحة 

 ره إلا بعد جيد كبير.وموجزة , فيو لا يصرح بأفكا

 فقداف الثقة بالنفس مف أىـ ما نميزه عند الأشخاص المصابيف بالاكتئاب فقدان الثقة بالنفس :

.فنلبحظ أف المريض يردد " إنني لا أساوي شيء , ولا قيمة لي بيف الآخريف" .فمثؿ ىذه الكراىية 

ثقة في نفسو ,ويكوف ىذا الشعور الموجية إلى نفسو تبيف فعلب أف المكتئب لو شعور بالنقص وعدـ ال

 .2بدرجات متفاوتة حسب شخصية كؿ مصاب

 الأعـــراض الاجتمــاعية:2-2

 . يفتقروف الايجابية في المواقؼ الاجتماعية 

 .يجدوف صعوبة كبيرة في بدء علبقة أو المبادرة عند الرغبة في خمؽ علبقة جديدة 

 .يصفيـ الآخروف بالجمود و التصمب 

 .عدـ الرضا عف علبقاتيـ الاجتماعية كالعلبقة بالزوج أو الزملبء 

 وتكوف مف خلبؿ دلالات مبالغ فييؿ عبر الموضوعات المحايدة, أو التي يتعذر   التيوية والمبالغة :

.تفسيرىا, والمبالغة في إدراؾ جوانب القصور الذاتي و التقميؿ مف المزايا و النجاح الشخصي
 

 : ميـ خبرة سميبة منعزلة عف الذات ككؿ .وىذا بتع التعميم 

 

                                                           
1

 .232،مرجع سابق،صمشكلات الشباب أخطرنبٌل راغب: -
2- 

 .373،374،375،مرجع سابق،صمدخل لعلم النفسجودت بن جابر عبد العزٌز المعاٌطة:
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 .التفسير السمبي لما ىو ايجابي 

 : إدراؾ أف الموقؼ ينطوي عمى تيديد أو خطر وامتياف دوف أف تكوف  القفز عمى الاستنتاجات

 ىناؾ دلائؿ عمى ذلؾ.

 : يمر أف ينسب الشخص لنفسو مسؤولية النتائج السمبية في المواقؼ التي التأويل الشخصي للأمور

 بيا.

                                                                                             : الشكاوي الجسمية والآلام العضوية                                               

 سرعة التعب و الإرىاؽ و ضعؼ الطاقة .  -

 أسباب عضوية واضحة تبرر ذلؾ ألاـ في الظير و الجسـ دوف أف تكوف ىناؾ -

 الاستيقاظ المبكر أو النوـ المتقطع.اضطرابات النوـ بما في ذلؾ  -

 فقداف الشيية وعدـ التمذذ بالطعاـ, وفقداف الوزف و التحوؿ المفاجئ. -

 .1الصداع و فقداف الرغبة الحسية و العزوؼ عنيا -

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .375،نفس المرجع،ص مدخل لعلم النفس جودت بن جابر عبد العزٌز المعاٌطة:-1-2
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 : أنـــــواع الاكتئـــــاب-3

 : الاكتئاب التفاعمي –الاكتئاب الداخمي  3-1

حيث يفرؽ بيف الاكتئاب  "ميندلز"حيث وضع الباحثيف عددا مف التصنيفات المختمفة كاف أوضحيا ما قاـ بو 

الداخمي في مواجية الاكتئاب التفاعمي , ويشير إلى أف ")الاكتئاب الداخمي يتصؼ صاحبو بالتخمؼ و 

الاكتئاب الشديد , وضعؼ النشاط التفاعمي مع البيئة , وفقداف الاىتماـ بالحياة, وأعراض جسمية , والبطء 

, ونقص الوزف و الاستيقاظ المبكر , والشعور بالذنب , و الشديد , وارؽ منتصؼ الميؿ , والشدة مع الذات 

الأفكار الانتحارية, أما الاكتئاب التفاعمي فيتصؼ صاحبو بالتخمؼ البسيط , قمة حدة الاكتئاب , تفاعؿ 

نشاطي أكثر مف البيئة , قمة فقداف الاىتماـ بالحياة, وأعراض جسمية بسيطة , عدـ البطء , قمة الشعور 

 .1الميؿ إلى الانتحار(بالذنب وقمة 

 : الاكتئاب الذىاني –الاكتئاب العصابي  3-2

وىناؾ مف يفرؽ بيف الاكتئاب العصابي و الاكتئاب الذىاني , فالاكتئاب العصابي غير عميؽ الجذور , لا 

فيصاحبو جمود انفعالي , ويندر معو  يصاحبو اليموسة , يدرؾ صاحبو مرضو , أما الاكتئاب الذىاني

التعاطؼ الشعوري , والابتساـ الموضوعي  والتجاوب مع مثيرات الفرح , يحقر ذاتو ويديف نفسو ....وتراوده 

 .2فكرة الانتحار, لا يسعى لمعلبج

وعدـ كما أف الاكتئاب الذىاني ىو أكثر الأنواع خطورة حيث يشعر المريض باليأس التاـ و العجز والتفاىة 

الأىمية كما تراوده فكرة الانتحار , بينما الاكتئاب العصابي ىو اقؿ حدة مف الاكتئاب الذىاني , حيث ينتاب 

                                                           
1
-SELGMAN.ME.DAVIDE.CK& WILLIAM.R.M(1976):”depression” in Harold leitenbrg(ed) hand book behavior 

modification & behavior therapy,englewood cliffs, new jersey , prentice،hall,inc,p170. 
2

 .435،ص1987،سنة2،عالم الكتب،القاهرة،طالصحة النفسٌة و العلاج النفسً: زهران حامد -
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المريض الحزف و اليأس وفقداف الشيية لمطعاـ , و النوـ المتقطع , ويكف اف يتحمؿ ميامو و أعمالو ولكف 

الاكتئاب الذىاني , فيشير إلى أف اكتئاب رد بشيء مف الصعوبة .كما يمكف إف نميز بيف اكتئاب رد فعؿ و 

فعؿ ىو اكتئاب عصابي , عبارة عف رد فعؿ لبعض الأحداث في حياة الفرد , تمؾ الأحداث التي تسبب 

الشعور بالحزف و الغـ و الضيؽ , وعندما يواجو الشخص العصابي ىذه الأحداث فانو يمجا إلى الحزف مع 

 .1الشعور بالتشاؤـ

 : لمقنــــعالاكتئاب ا 3-3

وىو حالة مف حالات الاضطرابات الوجدانية و العاطفية تأخذ مظير الاضطرابات الجسدية مثؿ الإصابة 

 .2بالأرؽ أو الإمساؾ أو فقداف الشيية أو الصداع

 :أسبـــــاب الاكتئــاب -4

نما ىو نتائج لسمسمة مف العمميات تبدأ مف الطفولة وتستمر وتتبمور في  لا يحدث الاكتئاب لممراىؽ فجأة , وا 

 .3مرحمة متقدمة مف العمر في صورة اضطراب نفسي

ومف أىـ أسباب الإصابة بالاكتئاب أساليب التربية الخاطئة التي يتبعيا الوالداف أو القائموف مقاميـ في 

التربية التي تعزز مف شعورىـ بالنقص , وقد يصبح ىذا الشعور مسيطرا و مؤثرا عمى علبقاتيـ ونظرتيـ 

 ياة الأبناء.لح

في نظريتو أو ما يسمى التكافؤ )أف الطفؿ الذي لا يمقى عناية كافية يفقد علبقتو بالعالـ  "ليفيف "وقد ذكر

الخارجي , ويتكوف لديو تكافؤ ناقص , وتصبح الأشياء المحيطة بو ذات جاذبية قميمة وغير عادية , وفي 

                                                           
1

 .197،ص1985ت عبد العظٌم الطوٌل،دار المرٌخ،الرٌاض،سنة،تعرٌف ونقد و تعلٌق،عزسٌكولوجٌة الاكتئاب:لٌفت ٌوجٌن لوبٌن برنارد -
2

 .168،ص1984،دار المعارف،الإسكندرٌة،سنةعلم النفس و الإنسانعٌسوي عبد الرحمن محمد: -
3

 .191،ص1967،سنة2،مكتبة الخانجً،القاهرة،طالاضطراب النفسًحمزة مختار: -
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الحالات الصعبة يكوف تقبمو الايجابي لعالمو ونواياه وعزمو لموصوؿ إلى أىدافو قد منعت أو أنتجت عوائؽ 

في وقت مبكر , مما يؤدي إلى الشعور وظيور حالة مزاجية مربوطة بضعؼ الدوافع, لذا فاف العوامؿ 

 وامؿ المييئة و المؤدية للبكتئاب . الأسرية و أساليب معاممة الأبناء سواء مف الوالديف أو المربيف مف أىـ الع

ولا تقتصر أسباب الاكتئاب عمى ذلؾ وحسب , فيناؾ أسباب أخرى اجتماعية , ونفسية وجسمية ووراثية 

 : يمكف استعراضيا عمى النحو التالي

 . الأسباب الاجتماعية  : أولا

مع الذي يعيش فيو, وىو يتفاعؿ يرتبط الكانساف بعلبقات اجتماعية مع أسرتو و الآخريف مف حولو ومف المجت

معيـ بقدر احتياجو ليـ فيؤثر فييـ و يؤثروف فيو , وترجع معظـ الاضطرابات النفسية إلى اختلبؿ التوازف 

 .1بيف الفرد و المجتمع , وبيف الفرد و الآخريف

 : ومف أىـ الأسباب الاجتماعية الضاغطة التي تتسبب في إصابة الإنساف بالاكتئاب 

الحرماف وفقداف الحب و المساندة العاطفية كفقد حبيب أو مفارقتو أو فقد وظيفة أو ثروة أو مكانة  -1

 .2اجتماعية أو فقد الكرامة و الشرؼ 

علبقة الطفؿ بأمو, فادا كانت الانطباعات التي كونيا عف ىذه العلبقة حسنة فاف الحياة مبيجة ,  -2

ذا لـ تكف كذلؾ فاف الحياة قاسية وممموءة  بالألـ. وا 

 امتصاص الطفؿ أسموب الوالديف الخاطئ في مواجية المشاكؿ. -3

 التربية الخاطئة كالتفرقة في المعاممة و التسمط و الإىماؿ. -4

 موت الأحبة و التوتر في الحياة. -5

                                                           
1

 .74،77،ص1987دار الفكر عمان،سنة–للأطفال الأعراض و الأمراض النفسٌة وعلاجها عبد الرزاق عماد: -
2

 .431، مرجع سابق،صالصحة النفسٌة و العلاج النفسًزهران حامد: -
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 أسموب التنشئة في المدرسة. -6

 اثر الرفاؽ عمى الطفؿ. -7

1اليجرة مف الوطف. -8
 

 . الأسباب النفسية  :ثانيـــــــــــــــــــا

ويرى المحمموف النفسيوف انو إذا لـ تشبع الحاجات النرجسية لمفرد المييأ للئصابة بالاكتئاب يصبح تقديره 

لذاتو في خطر , وحينئذ يكوف مستعدا لمقياـ بأي عمؿ ليرغـ الآخريف عمى الالتفات إليو , وقد يمجا غالى 

الخارجية عمى أف تكوف طوع يده , وكثيرا ما ينجح في محاولة الذلة و المسكنة لإرغاـ مصادر الإشباع 

 .2التسمط عمى بيئتو

: التوتر الانفعالي و الإحباط و الفشؿ وخيبة الأمؿ والكبت و ومف أىـ الأسباب النفسية للئصابة بالاكتئاب  

لذات و ذـ الذات , القمؽ , وضعؼ ألانا الأعمى و الصراع اللبشعوري و الشعور بالإثـ, و الرغبة في عقاب ا

والتفسير الخاطئ غير الواقعي لمخبرات الصادمة , وعدـ التطابؽ بيف مفيوـ الذات الواقعية وبيف مفيوـ الذات 

المثالية , وسوء التوافؽ , ويكوف الاكتئاب عمى ىيئة انسحاب ووجود كره وعدواف مكبوت قد يتجو نحو الذات 

 3ويظير في شكؿ محاولات انتحارية .

 

 

 

                                                           
1

 .66،67عفٌفً عبد الحكٌم،مرجع سابق،ص -
2

 .232،ص1986،دار الفكر العربً،القاهرة،سنةفً الصحة العقلٌة الأمراض النفسٌة و العقلٌة و الانحرافات السلوكٌةجلال سعد: -
3

 .431مرجع سابق،ص الصحة النفسٌة و العلاج النفسً،زهران حامد: -
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 : الأسباب الجسمية .ثالثـــــا 

ىناؾ بعض العوامؿ الجسمية التي تقمؿ مف قدرة بعض الناس عمى التكيؼ , فينياروف عند تعرضيـ لشدة 

بسيطة يستطيعوف مقاومتيا في الحالات العادية مثؿ الإصابة بالحميات و التسمـ , آو ارتجاج المخ آو في 

1ا الشديدة.حالات ما بعد الولادة وفي حالة الافمونز 
 

أو الإصابة بمرض خطير يؤدي إلى القنوط وتوقع الموت كاضطراب القمب أو السرطاف أو التدرف 

 2الرئوي.....الخ.

 : الأسباب الوراثية . رابــــــعا

يرى الأطباء أف معظـ الأسباب المؤدية إلى الاكتئاب ترجع إلى تأثير العوامؿ الاجتماعية و النفسية أكثر مف 

%, وبيف 11% , وفي الأقارب  3. وتقرر منظمة الصحة العالمية أف نسبة انتشاره بيف السكاف الوراثية 

% , أما الطريقة التي تنتقؿ فييا الوراثة فمازالت غير 17% , وغير الأشقاء بنسبة  23الأشقاء بنسبة 

اب بسبب معروفة , وتعمؿ بعض مراحؿ العمر كعامؿ مسبب لممرض ففي مرحمة الشيخوخة يحدث الاكتئ

الضعؼ و العزلة وكثرة الأمراض و الخوؼ مف الموت , ويحدث في مرحمة منتصؼ العمر بسبب شعور 

الإنساف أف المتبقي مف عمره اقؿ مما ذىب وانو لـ يحقؽ أمالو فيعاني مف الإحباط ويمر بأزمة المفاىيـ 

 3لبيت بسبب الزواج و العمؿ .الوجودية ويفتقد المعنى و اليدؼ مف الحياة خاصة عندما يغادر الأولاد ا

                                                           
1

 .37،،ص1998،سنة2،مكتبة الانجلو مصرٌة،القاهرة،طالطب النفسً المعاصر:عكاشة احمد -
2

 .243،ص1988،سنة1،منشورات مٌسون الثقافٌة ببٌروت،طأسس الطب النفسً الحدٌثٌاسٌن عطوف محمود: -
3

 .247،صٌاسٌن عطوف:مرجع سابق -
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ويحدث في المراىقة بسبب الصراعات و المتناقضات وتضاعؼ الضغوط المختمفة عمى المراىؽ ويكوف 

المرض في ىذه الحالة شديدا وتتكرر المحاولات الانتحارية , والنساء أكثر إصابة بالاكتئاب مف الرجاؿ بنسبة 

 1المكتتر أكثر الناس عرضة لممعاناة بالاكتئاب . الضعؼ بسبب التغير اليرموني لدييف ,و النوع

 النظريــات المفسرة للاكتئــاب :  -5

حاوؿ العديد مف العمماء تفسير الاكتئاب كؿ مف نظرتو الخاصة , وتعكس مجمؿ تفسيرات وحدة وتكامؿ 

الاجتماعية , كما أنيا جوانب حياة الإنساف , وارتباط النواحي الجسمية لديو بالنواحي النفسية و العقمية و 

تعكس تفصيلبت لكيفية التداخؿ و التفاعؿ بيف تمؾ النواحي في شخصية الإنساف و العوامؿ المؤثرة فييا , 

 وفيما يمي استعراض لبعض مف وجيات النظر المفسرة للبكتئاب عمى النحو التالي :

 المنظــــور السيكودينامي :  -5-1

حيث ذكر "سيمجماف وآخروف" أف أفكار و أراء "كارؿ ابراىاـ" أدت إلى نظرية التحميؿ النفسي للبكتئاب, 

حيث افترض ابراىاـ أف ) الكراىية شعور سائد قبؿ الإصابة بالاكتئاب , ولكف ىذا الكره يكوف غير مقبؿ 

الآخريف , ينتقؿ إليو الاعتقاد  لدى الشخص , وعمى دلؾ فانو يقوـ بقمعو, أف شعور الفرد بالكره عف طريؽ

بأنو مكروه واف لديو عيوبا خمقية وىنا يصبح مكتئبا( , وقد استنتج ابراىاـ الدليؿ عمى الكراىية المقنعة مف 

 خلبؿ أحلبـ المريض الجرائمية و محاولة الانتقاـ مف الآخريف.

فرويد" التفسير الجوىري لتحميؿ النفسي لموضوع الاكتئاب , وقارف الميلبنخوليا  ولقد صاغ بالفعؿ "سيغموند

مع العممية الطبيعية لمحزف آملب في اف تكوف ىذه المقارنة عاملب مساعدا في تفسير الميلبنخوليا  كموضوع 

لكف مع ذلؾ تحدث أحيانا عندما لا يكوف افتقاد الموضوع واضحا , و  -طبقا لفرويد–مرضي والميلبنخوليا 
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 .158،ص1986،سنة3،دار القلم ،الكوٌت،طالطب النفسً:عزت درى حسن-
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يبدو واضحا لارتباطو في عقدة في اللبشعور , ولقد وجد فرويد انو مف المذىؿ أف يعتقد الحزيف أف الموضوع 

 1الذي يكوف خارج ذاتو مفقود ولكف الميلبنخولي يصنع ىذا الفقد داخؿ ذاتو.

كبيرة مف  ولقد ركزت ىذه النظرية عمى أف الاكتئاب , إنما ىو)غضب لا شعوري( , غير أف مجموعة

الدراسات أثبتت أف كمية العدوانية لدى حالات الاكتئاب ليست عالية في حيف  أف الاكتئاب يرتبط بالفشؿ 

 2بصورة اكبر مف ارتباطو بالعدواف.

فالغضب الشديد الموجو نحو الداخؿ وتكرار ذلؾ في المواقؼ الحياتية المتعددة قد ينعكس عمى سموكيات 

 لمكتئب , وقد تأخذ بعدا أعمؽ عندما تتجو إلى حالة الانتحار.تتضح في شخصية ا اكتئابيو

تعني النظر إلى الحياة عمى أنيا سمسمة مف الصرعات ومحاولات فضيا ويمكف التعبير  و السيكودينامية   

عف ذلؾ المعنى بعبارة أخرى كأف نقوؿ باف الحياة سمسمة مف ضياع الاتزاف ومحاولات إعادتو , أو سمسمة 

 مف التوترات و محاولات خفضيا.

حيث تتمثؿ الصدمة في حالة الاكتئاب في وترتكز ىذه النظرية عمى فقداف الموضوع وعلبقتو بالاكتئاب 

فقداف الموضوع سواء كاف ىذا الموضوع خارجا فيكوف الحزف ىو رد الفعؿ الطبيعي لمفقداف , وفي الحالات 

التي تكتمؿ فييا الشروط المسببة لممرض فيكوف النكوص في ىذه الحالة محاولة ترميمية لإصلبح وتعديؿ 

ذا ما تسبب ىذا الفقداف الخارجي الى فقدافالموضوعات داخؿ الذات في الاكتئا لمموضوع  بات البسيطة وا 

)فقداف الميبي دو( لا شعوري فيكوف النكوص أعمؽ , حيث تكوف الاكتئابات الشديدة , ويتطمب الأمر إعادة 

 3بناء الذات والموضوع معا.
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 .218،ص2114،سنة1،دار قباء،القاهرة،طبحوث فً الدراسات النفسٌةنبٌل محمد الفحل: -
2

مؤتمر علم النفس  ،كتابالاكتئاب و علاقته بالشعور بالوحدة و تبادل العلاقات الاجتماعٌةالشناوي محمد محروس ,محمد خضر , علً السٌد: -

 .244،ص1991الرابع,القاهرة ،مركز التنمٌة البشرٌة و المعلومات،سنة
3

 .72،71،مرجع سابق،صلاكتئاب النفسً بٌن النظرٌة و التشخٌصعسكر عبد الله:ا -
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السادية , واف الشخص كما يرى أصحاب ىذه النظرية باف الاكتئاب عممية نكوص لممرحمة الفمية و      

المكتئب يحمؿ شعورا متناقضا ناحية موضوع الحب الأوؿ )الأـ( ونتيجة للئحباط وعدـ الإشباع في مراحؿ 

نموه الأولي , يتولد عنده الإحساس بالحب و الكراىية و الحرماف و النبذ , وبعمميات دفاعية لا شعورية مف 

احية موضوع الحب المفقود , يمتص طاقتو ويدمجيا نحو الإسقاط و الإدماج و النكوص ولتناقض عواطفو ن

 ذاتو أي نحو الأنا.

 النظرية السمــــــوكية: -5-2

" سموؾ المرضى  وصفت ىذه النظريات الاكتئاب عمى انو فقداف عممية التدعيـ لمسموؾ حيث وصؼ "فيرستر

بأنو نتيجة مباشرة مف خلبؿ تفاعؿ الفرد مع بيئتو ومحصمة تدعيمية لسيرتو وقد اعتبر فيرستر أف وجود 

الاكتئاب يقؿ بالتدريج عف طريؽ التدعيـ الايجابي لمسموؾ , كما أكد "لازاروس"عمى أف الاكتئاب ىو عدـ 

تبار الاكتئاب انطفاء يتضح مع نقص التدعيـ كفاية المدعمات لمسموؾ ويتفؽ فيرستر مع لازاروس في اع

 1ويستنتج مف خلبؿ ضعؼ الأدوار التي يؤدييا الفرد.

وفي عرض لبعض الدراسات التي ركزت عمى ىذه النظرية عرض "عسكر" دراسات لكؿ مف" ليونسونجرانكر 

 :2" وآخروف حيث توصموا إلى

 المكتئبيف.ينخفض التدعيـ الايجابي مف السموؾ الايجابي لدى المرضى  -1

 يتزايد معدؿ التدعيـ الايجابي وفقا لمتحسف في المستوى الإكمينيكي للبكتئاب. -2

 يتزايد حدوث الاستجابة المدعمة تدعيما ايجابيا لدى معظـ المرضى الذيف يتحسنوف بصورة اقؿ. -3

 يرتفع معدؿ الخبرات المكروىة لدى الحالات الاكتئابية عنو لدى الأسوياء. -4

                                                           
1

 .221،مرجع سابق،صبحوث فً الدراسات النفسٌة:نبٌل محمد الفحل -
2

جامعة الكوٌت المجلة ،ئاب بٌن المراهقٌن و الشباب من الكوٌتٌٌندراسة الفروق فً الاكت:المشعان عوٌد سلطان -

 .134،ص1995،سنة11،المجلد37التربوٌة،العدد
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 الخبرات المكروىة في خفض المعدؿ الإكمينيكي للبكتئابيساىـ خفض معدؿ  -5

يظير تناقص في الخبرات المكروىة لدى معظـ الاكتئابييف الذيف تحسنوا بصورة أفضؿ عنو لدى  -6

 الاكتئابييف الذيف تحسنوا بصورة اقؿ .

 ارة.المكروه ارتباطا سمبيا مع الخبرة التي تنشا مف الأحداث الس لأحداثيرتبط المعدؿ المرتفع  -7

ويرى أصحاب ىذه النظرية باف الاكتئاب خبرة نفسية سمبية مؤلمة ما ىو إلا ترديد لخبرات تعمميا أو مر بيا 

 الإنساف في صغره , ولـ يستطع أف يحميا أو يزيميا مف عقمو.

 :النظريــــــة المعرفيــة  -5-3

 : " حيث قسـ المفيوـ الخاطئ لمشخص المكتئب إلى مفيوـ ثلبثي المعرفة تتمثؿ ىذه النظرية عند "بيؾ 

 معرفة المريض أو منظوره لعالمو. -1

 معرفتو لذاتو. -2

 معرفتو لمستقبمو .  -3

يتـ ذلؾ كمو بطريقة سمبية وعندما تزيد ىذه المعرفة الثلبثية وتسود , فاف درجة الاكتئاب لدى المريض تصبح 

" إلى أف لميأس أىمية في الشعور  عالية وقد تؤدي بو إلى الانتحار , كما أشار كؿ مف " ميمجس و باولبي

 و عمى بالاكتئاب حيث أف الأمؿ و اليأس يؤدياف بالمريض إلى تقييـ قدرت

 تحصيؿ أىدافو الأكيدة , ىذا التقييـ يعتمد عمى نجاحو الأوؿ في تحصيؿ أىدافو الخاصة وبالمثؿ في 

 :تأثيرىا عمى تحصيؿ أىدافو بوجو عاـ , ويكوف لدى المكتئب شعور باليأس حوؿ مستقبمو عندما يعتقد 

 أف مياراتو غير قادرة عمى أف توصمو إلى أىدافو. -1
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 مؾ القدرة ويجب أف يعتمد عمى الآخريف.انو فاشؿ لأنو لا يم -2

أف مجيوداتو السابقة في ىذا الوقت الطويؿ فشمت في تحقيؽ أىدافو , ومع ذلؾ فاف مشاعر  -3

1الاكتئاب تجعمو غير قادر عمى تحقيؽ أىدافو وتبقى ذات أىمية ويصبح منشغلب بيا
 

شارة إلى نظرية ضبط الذات في الاكتئاب تفترض أف الاكتئاب يحدث  نتيجة خمؿ في واحد أو أكثر مف وا 

المجالات التالية : ملبحظة الذات , تقييـ الذات , تعزيز الذات..... كؿ ىذه العوامؿ مجتمعة تمثؿ نموذجا 

 2لصفات ضبط الذات عف المكتئبيف , وىي ما تظير في حالة التشاؤـ وصورة الذات السمبية و الحزف.

فقط المعرفية , تفترض أنيا عممية تقويـ وىي تتكوف مف مكونيف  إف كؿ النظريات السيكولوجية للبكتئاب ليس

 ىما :

 الحدث ذاتو , قد يحدث واقعيا أو يمكف التنبؤ بو. -1

 المعيار الذي نعتمده في تقويـ الحدث وقياسو أو مقارنتو بغيره. -2

ت , لوـ كما يرى "بيؾ" أف لممرضى المكتئبيف مجموعة مف الخصائص الإدراكية مثؿ انخفاض احتراـ الذا

 3الذات , مطالب الذات و الرغبات الانتحارية.

 

 

 

 

                                                           
1

 .221،مرجع سابق،صبحوث فً الدراسات النفسٌة:نبٌل محمد الفحل -
2

 .129،ص1995النهضة العربٌة،بٌروت،سنة ،المجلة الثقافٌة النفسٌة،دارالنظرٌات المعرفٌة للاكتئابعبد الله محمد قاسم: -
3

 .135،مرجع سابق،صدراسة الفروق فً الاكتئاب بٌن الشباب الكوٌتًالمشعان عوٌد سلطان: -
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 النظريــــة البيولوجيــة :-5-4

بالتوصيؿ العصبي مثؿ  ترتكز ىذه النظرية عمى الخمؿ الحادث في كياف المخ وبصفة خاصة المواد الخاصة

,حيث يعملبف عمى نقؿ السياؿ العصبية بيف  Serotoninو السيروتنيف Norepinepherineالنوريبنفيريف

الاعصاب عبر الوصلبت العصبية , حيث أف ىاتيف المادتيف ترتكزاف في الجياز العصبي الطرفي , ويقترح 

"سيكلب كروت " في نظريتو أف النقص في النوريبنفيريف يقترف بالاكتئاب عمى حيف زيادة ىذه المادة يرتبط 

النظريات البيولوجية لا زالت تعتمد في جانب كبير منيا عمى الدراسات باليوس . ويرى ىولف بيؾ أف 

 الارتباطية , وبذلؾ لا يمكف تحديد ما إذ كانت التغيرات في فسيولوجيا المخ ينتج عنيا 

 1الاكتئاب واف الاكتئاب ىو الذي ينتج عنو تغيرات في فسيولوجيا المخ.

كتئاب عند اكتشاؼ عقار مضاد لمدرف لوحظ أف تأثيره في ازآلة كما بدا باستخداـ العقاقير في علبج الا      

الكآبة يتناسب تناسبا طرديا مع حجـ الجرعة المستخدمة مما أدى إلى الاعتقاد بوجود ارتباط بيف التغيرات 

الكيميائية و التغيرات الانفعالية , ويعتقد "زيور" باف )ىناؾ أدلة عمى ىذا الارتباط حيث اتضح أف إفراز 

مينات يزداد تحت ظروؼ الإثارة النفسية واف العوامؿ النفسية و البيئية تتحكـ في إفراز النوراديناليف و الأ

 2الادريناليف(.

ومما يشير إلى احتماؿ وجود دليؿ بيولوجي لمتغيير الكيميائي في علبقتو بأعراض الاكتئاب انو رغـ التبايف 

 3لا أف ىناؾ تماثؿ في الأعراض. بيف الحضارات المختمفة و الأعمار و الجنس , إ

وىناؾ دليؿ بيولوجي آخر يتمثؿ في قمة نسبة الذىاف قبؿ البموغ وتزايده ببدايتو ويلبحظ أف الأعراض     

الاكتئابية تزيد أثناء وقبؿ فترة الطمث ,وقد يحصؿ اضطراب أو توقؼ لمطمث في أثناء التغيرات الانفعالية , 

                                                           
1 

 .356،مرجع سابق،صالاكتئاب و علاقته بالشعور بالوحدة وتبادل العلاقات الاجتماعٌةالشناوي محمد محروس , محمد خضر علً السٌد:-
2

 .69،66،مرجع سابق،صالاكتئاب النفسً بٌن النظرٌة و التشخٌصعسكر عبد الله : -
3

 .172،وكالة المطبوعات ،الكوٌت،بدون سنة،صاكتئاب النفس و أعراضه و أنماطه و أسبابه و علاجهاسماعٌل عزت سٌد اسماعٌل: -
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ي سف اليأس عندما يتوقؼ نشاط بعض اليرمونات , وتظير أعراض الذىاف وتتزايد الأعراض الاكتئابية ف

الدوري بعد الولادة أو في أثناء التغيرات اليرمونية و الفسيولوجية في تمؾ الفترة , ويصاحب مرض 

% مف الحالات , ويصاحب مرض 41"المكسديما" النقص في إفراز الغدة الدرقية أعراض اكتئابية في حوالي 

ادة إفراز الغدة الدرقية  نوبات مف الانبساط الحاد أثناء نشاط ىذا المرض ويرى أصحاب ىذا "جريؼ" زي

الاتجاه باف الجياز النفسي بما فيو مف بيولوجيا وسوسيولوجيا يحمؿ مظاىر الاكتئاب واليوس وكمييما 

ائية في الجسـ عف ضروريا لمحياة البشرية , وقد استطاع عمماء العصر الحديث ضبط الميكانيزماتالبيوكمي

 1طريؽ اكتشاؼ الأدوية النفسية .

 المنظور الحديث في تفسير الاكتئــاب:-5-5

ينظر ىذا الاتجاه إلى أف البكاء والحزف عمى انو يبدأ مف الطفولة ثـ يستخدـ بعد ذلؾ عمى أوسع نطاؽ 

ظيار الكآبة ىو الطريقة المقنعة لإشعار الآخريف بعدـ  السعادة حيث تبدو كما لو أف وبفاعمية شديدة , وا 

المكتئب يود إخبار مف رفضوه وآلموه انو كـ ىو سيء تحمؿ الإساءة , والشخص المصاب بالاكتئاب عمى 

دراية شعورية بيذه الأزمات , ومع ذلؾ فانو يمقي بالموـ عمى مظاىر الاكتئاب أكثر مف الأسباب الكامنة 

يرىـ بسبب الاستعداد الوراثي الذي لا يعتبر كافيا بدوف تأثر وراءه , ويأتي الاكتئاب أسرع لدى البعض مف غ

الإنساف منذ الطفولة بما قد جمبو استخداـ سموؾ الحزف و البكاء , وتفسر ىذه النظرية  كيؼ يتحوؿ بعض 

الناس للبكتئاب كوسيمة لاشعورية لكسب المودة آو العطؼ أو كوسيمة لمقسوة و الانتقاـ مف الذيف كانوا سببا 

الماضي لآلاميـ , ويرى أصحاب ىذا الاتجاه انو لابد مف البحث في الأسباب الحقيقية وراء اندفاع في 

 2الإنساف الكي يصبح مريضا بالاكتئاب.

                                                           
1

 .66عسكر عبد الله :مرجع سابق،ص-
2

 .43،45،مرجع سابق،صلاكتئاب و الانتحارا:عفٌفً عبد الحكٌم -
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يلبحظ مما سبؽ أف كؿ نظرية حاولت تفسير الاكتئاب مف زاوية خاصة وفقا للؤساس الذي اعتمدت عميو في 

جانب مف جوانب حياة الإنساف وربطت بينو وبيف الاكتئاب ومع  بناء فكرىا حيث ركزت كؿ واحدة منيا عمى

أف التفسيرات التي أوردتيا كؿ نظرية تعيف في تقديـ فيـ جزئي ليذا الاضطراب إلا انو لا يعتبر الاعتماد 

عمى إحداىا كافيا لمعرفة حقيقة ىذا المرض و الأسباب الكامنة ورآه , فمف غير الممكف فصؿ جوانب حياة 

ف عف بعضيا البعض , وتأثير النواحي البيولوجية أو الوراثية فيو لا يستقؿ عف التأثير الاجتماعي أو الإنسا

النفسي , وبالتالي فاف مف الضروري عند محاولة معرفة الاكتئاب و أسبابو و علبجيا لاىتماـ بكؿ وجيات 

 لممصابيف بو . النظر السابقة مف اجؿ الحصوؿ عمى فيـ متجانس يساعد في تقديـ خدمة أفضؿ

 العلاقـــة بين القمق و الاكتئـاب:-6

يمكننا أف نقوؿ أف درجة مف القمؽ ىي صحية و ايجابية لأنيا تدفع الإنساف نحو العمؿ لدرء الأخطاء 

الممكنة أو المحتممة و التي يتعرض إلييا الإنساف في صراعو مع الحياة , فالقمؽ باعث ايجابي يساعد في 

و النجاح في مسيرة الحياة . وىناؾ تراث كبير في الأساليب الشخصية و الاجتماعية و الحفاظ عمى الذات 

الكيميائية عند مختمؼ الشعوب و التي تيدؼ إلى تحصيؿ الشعور بالأماف و الطمأنينة و السعي نحوىما . 

الاضطرابات و القمؽ يرتبط بجميع الاضطرابات النفسية و أنواعيا المختمفة و أيضا بعديد مف الأمراض و 

 1العضوية....

كما أثبتت البحوث الطبية و النفسية وجود علبقة وثيقة بيف القمؽ ومرضى الاكتئاب , إذ يشتركاف معا في    

الكثير مف الأعراض المرضية , كما تتشابو العمميات النفسية لكؿ منيا إلى حد كبير , وكذلؾ الأسباب 

أف معظـ الأسباب التي تؤدي إلى الإصابة  بمرض القمؽ  الظاىرية المؤدية غالى كؿ منيا , وقد اتضح

 بمرض الاكتئاب أيضا. الإصابةيمكف أف تؤدي في حالات كثيرة إلى 
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 .238،18،ص1995،دار النهضة العربٌة،بٌروت تشرٌن الأول،24العدد :المجلة الثقافة النفسٌة السادسة -
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ومف أىـ ىذه الأسباب عدـ إحساس الفرد بالأماف الاقتصادي و الصحي لو ولعائمتو , والذيف يحبيـ و    

ييتـ بيـ ومروره بمحنة أو تجربة ينتج عنيا وضع جديد يضاعؼ مف الأعباء الاقتصادية و التبعات الصحية 

نظر الآخريف سواء في الدائرة  الممقاة عميو , وتوقعو حدوث ما يمكف أف ييدد احترامو وتقديره لنفسو في

 الشخصية و الأسرية المحدودة أو الدائرة الاجتماعية الواسعة وخاصة إذا كاف شخصية عامة.

خفاء العدواف وكبتو , و استجداء محبة الآخريف  و ييدؼ الاكتئاب إلى تيدئة القمؽ وتسكينو ومنع حدوثو وا 

 1و الحب و الاىتماـ .وعطفيـ و اىتماميـ , ويعتبر الاكتئاب طمب النجدة 
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 .238،ص2114،سنة1،دار الثقافة عمان،الأردن،طمشكلة الصحة النفسٌة أمراضها وعلاجها:محمد جاسم محمد -
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 القمق في المجال الرياضي:  -7

 : مفيوم القمق في المجال الرياضي: 7-1

القمؽ حالة مف الخوؼ الغامض الشديد الذي يمتمؾ الإنساف ويسبب لو كثير مف الكدر، الضيؽ 

والألـ. كما يعتبر الانفعالات العامة عمى أساس أنو مف أىـ الظواىر النفسية التي تأثر عمى أداء 

 الرياضييف. 

تفوؽ الأداء كما يستخدـ قد يكوف ىذا التأثير إيجابيا يدفعيـ لبذؿ المزيد مف الجيد، وبصورة سمبية 

 مصطمح القمؽ في وصؼ مكوف مف شدة السموؾ واتجاه الانفعاؿ ولمقمؽ أنواع:

 حالة القمؽ: صفة مؤقتة متغيرة تعبر عف درجة القمؽ. -

1سمة القمؽ: ىي ثابتة وتشترؾ في تشكيؿ شخصية الفرد. -
 

 تأثير القمق في المجال الرياضي: -7-2

في كؿ الإنجازات بما فييا مف انفعالات وسموكات، فالإنجازات  يعبر الفرد عف جميع جوانبو     

الرياضية لا تعتمد عمى تطور البنية البدنية والميارية فقط، بؿ تتأثر أيضا بعوامؿ نفسية مثؿ الدوافع، 

 2التفكير، القمؽ....الخ.

 كما نجد نوعيف مف حالة القمؽ في المجاؿ الرياضي: 

دراكو : عندما يكوف النوع الأول - القمؽ ميسرا يمعب دور المحفز والمساعد لمرياضي في معرفتو وا 

 لمصدر القمؽ وبالتالي يييئ نفسو.
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 ،157مرجع سابق، ص ،علم النفس الرٌاضً:أسامة كامل راتب -
2

 ،14، ص 1981،سنة1،طجامعة بغداد ،علم النفس الرٌاضً:نزار المجٌد الكامل طه الوٌس -
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 : عندما يكوف القمؽ معرقلب ويؤثر سمبا عمى نفسو.النوع الثاني -

 أساليب التعرف عمى القمق لدى الرياضيين: -8

أثناء الأداء، يستطيع التعرؼ عمى زيادة درجة القمؽ عند الرياضي  مف ملبحظة المدرب لمسموكات     

 عمى سبيؿ المثاؿ:

 يمكف تفسير كثرة أخطاء الرياضي في كرة اليد مثلب وخاصة في المنافسات. -

 يمكف أف يكوف أداء الرياضي في المواقؼ الحرجة أو الحاسمة مثؿ التسديد العشوائي. -

 لواجبات الخططية ونسيانو ليا أثناء المنافسة مؤشر لارتفاع مؤشر القمؽ.يعتبر عدـ التزاـ الرياضي با -

 يمكف أف يكوف ميؿ الرياضي لادعائو بالإصابة مؤشرا لقمؽ المنافسة الرياضية. -

تشير الدلائؿ إلى وجود معرفي" المميز لمرياضي:  -التعرف عمى نوع القمق "جسمي -8-1

 الرياضييف ىما:نوعيف شائعيف مف القمؽ يحدث لدى 

 .     .somaticauscietyالقمؽ الجسمي:-

 .cognitive auscietyالقمؽ المعرفي:  -

 أما المظاىر المميزة لمقمؽ الجسمي: اضطراب المعدة، زيادة العرؽ، نبضات القمب.......
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ني أما المظاىر المميزة لمقمؽ المعرفي: فيي زيادة الأفكار السمبية غير المرغوب فييا التي يعا

منيا الرياضي، ومف المتوقع أف القمؽ الجسمي سوؼ يؤثر أكثر عمى الأداء البدني، بينما القمؽ المعرفي 

 1يكوف تأثيره أوضح عمى العمميات الذىنية.

 التعرف عمى مستوى القمق الملائم لمرياضي: 8-2

ة دور انفعالات اللبعب ربما لا يوجد اختلبؼ فيما بيف  الميتميف بالإعداد النفسي لمرياضييف عمى أىمي 

في التأثير عمى مستوى أدائو، ولكف الاستفياـ يبحث عف الإجابة دائما وىي: كيؼ تؤثر انفعالات 

 الرياضي عمى أدائو؟ يتوقؼ توجيو انفعالات الرياضي عمى عامميف أساسييف ىما:

 طبيعة الشخصية الرياضية. -

 طبيعة الموقؼ. -

أو الرياضي أف القمؽ ليس ىو الذي يؤثر في الأداء ولكف الذي يؤثر إنو مف الأىمية أف يدرؾ المدرب   

حقا في الأداء ىي طريقة استجابة الرياضي لانفعاؿ القمؽ. إف المفيوـ السائد في الوسط الرياضي ولدى 

العديد مف المدربيف بأف القمؽ شيء ضار يجب تجاىمو أو محاولة نسيانو، فما ىو إلا مفيوـ خاطئ، قد 

 ى ذلؾ أف يصبح الرياضي أكثر قمقا وتوترا قبؿ المنافسة.يترتب عم

فتشجيع الرياضي بشكؿ متواصؿ بأىمية المنافسة وضرورة التفوؽ وتحقيؽ الإنجازات وتكرار الحديث   

عف الثواب والعقاب، قد يترتب عميو عواقب سمبية تنعكس عمى الأداء، لذا وجب عمى الميتميف بالتدريب 

 2لماـ بالتأثيرات المحتممة في ضوء مراعاة الفروؽ الفردية.والإعداد النفسي والإ

 
                                                           

1
 ،299مرجع سابق، ص ،علم النفس الرٌاضً :أسامة كامل راتب - 
2
 ،199مرجع سابق، ص  ،القلق وإدارة الضغوط النفسٌة: فاروق السٌد عثمان - 
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 : و الاكتئـاب لاج القمقــع-9

 حسب الفرد وشدة القمؽ يختمؼ علبج القمؽ، وحسب الوسائؿ المتاحة يمكف علبج القمؽ بػ: 

يعتمد عمى إعادة المريض إلى حالتو الأصمية كي يشعر بالاطمئناف النفسي العلاج النفسي:  -9-1

وذلؾ يبث في نفسو بعض الآراء والتوجييات، وبالتالي تساعده عمى تخفيض ما يعانيو مف التوتر النفسي، 

 كما يعتمد عمى التشجيع بقابميتو لمشفاء.

إبعاد المريض مف مكاف الصراع النفسي وعف المؤثرات المسببة للؤلـ العلاج الاجتماعي: -9-2

 والانفعالات.

تولي أىمية بالغة وذلؾ بإعطاء بعض العقاقير المنومة والميدئة في بادئ  العلاج الكيميائي: -9-3

 الأمر، ثـ بعد الراحة الجسمية يبدأ العلبج النفسي وذلؾ لمتقميؿ مف التوتر العصبي.

يتـ بتدريب المريض عمى عممية الاسترخاء ثـ يقدـ لو المنبر المثير لمقمؽ العلاج السموكي:  -9-4

 1شػدة بحيث يجنبو مختمؼ درجات القمؽ والانفعاؿ.بدرجات متفاوتة مف ال

أثبتت التجارب أف الصدمات الكيربائية أصبحت لا تفيد في علبج القمؽ العلاج الكيربائي:  -9-5

 النفسي، إلا إذا كاف يصاحب ذلؾ أعراض اكتئابية شديدة، وىنا سيختفي الاكتئاب.

ة في حالة ما لـ تتحسف بالطرؽ العلبجية يمجأ عادة إلى العممية الجراحيالعلاج الجراحي: -9-6

 السابقة، وتكوف ىذه العممية عمى مستوى المخ لمتقميؿ مف شدة القمؽ، وذلؾ بقطع الألياؼ العصبية 

 
                                                           

1
 ،76، ص 2111 ،سنة2طالقاهرة،،الفكر العربً دار،القدرات العصابٌة: فٌصل محمد الزراد -
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 1الخاصة بالانفعاؿ، أيف يصبح غير قابؿ للبنفعالات المؤلمة ولا يتأثر بيا.

 ة:دور المدرب في توجيو القمق المرتبط بالمنافسة الرياضي -11

يجب أف يكوف المدرب قادرا عمى استخداـ الأساليب المناسبة التي تساىـ في خفض القمؽ والتوتر لدى  

 2الرياضييف.

نظرا لاختلبؼ الرياضييف في أسموب استجابتيـ فمف الأىمية أف يتعرؼ المدرب عمى طبيعة تأثير  -

 القمؽ لكؿ واحد منيـ.      

يجب أف يتعرؼ المدرب عمى مستوى القمؽ كسمة وكحالة تنافسية ونوع القمؽ، كما يلبحظ المدرب  -

 ويسجؿ ملبحظتو لمظاىر القمؽ .

عندما يلبحظ مظاىر الخوؼ الشديد لدى لاعب أو أكثر، يجب أف يسعى إلى معرفة الأسباب بجمع  -

 ة المعبة .معمومات وافية عف حالة الرياضي وتاريخو الرياضي في ممارس

يقترح أف يعقد المدرب جمسات التوعية النفسية مع الرياضييف، ويعرفيـ بأف حالة القمؽ التي تنتاب  -

 الرياضي قبؿ المنافسة يمكف أف تنخفض شدتيا أثناء المنافسة.

 يجب أف يعد المدرب لاعبيو إعدادا نفسيا يتلبءـ مع حالة القمؽ قبؿ وأثناء المنافسة. -

 3التدريبات التي تشبو أحداث المعب إلى حد ما. : استخداـمثال

يجب تركيز المدرب عمى أىمية كؿ مباراة أو منافسة رياضية يشترؾ فييا الرياضي، بحيث الضغط  -

 الانفعالي الذي يتعرض لو الرياضي متماثلب مع كؿ المباريات.
                                                           

1
 .76مرجع سابق، ص ،القدرات العصابٌة :فٌصل محمد الزراد - 
2
 .211مرجع سابق، ص  ،القلق وإدارة الضغوط النفسٌة : فاروق السٌد عثمان - 
3
 .213مرجع نفسه، ص ،القلق وإدارة الضغوط النفسٌة: فاروق السٌد عثمان - 
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ىداؼ التي تميز المنافسة التي نظرا لتوقع زيادة القمؽ لدى الرياضي عندما يفتقد إلى السيطرة عمى الأ -

 يشترؾ فييا، لذا يجب عمى المدرب استخداـ بعض الوسائؿ منيا:

 ممارسة التدريب في الأماكف التي سوؼ تجري فييا المنافسة. -

 معرفة خصائص المنافس وما يتميز بو مف نواحي القوة والضعؼ. -

 استخداـ الأدوات والأجيزة المستعممة في المنافسة. -

يجب عمى المدرب أف يستخدـ الطرؽ المتباينة للئرشاد عند التعامؿ مع اللبعبيف نظرا لأف لكؿ لاعب  -

فرديتو التي تميزه عمى اللبعبيف الآخريف، الأمر الذي يستمزـ عدـ إتباع أسموب واحد للئرشاد مع جميع 

 .اللبعبيف

حالات المرضية للبعب، أو التعاوف التاـ مع الجياز الطبي، حيث عمى المدرب عدـ تشخيص ال -

 وصؼ بعض الأدوية والعقاقير، بؿ يجب أف يتولى تمؾ الميمة طبيب أخصائي.

التعاوف التاـ مع الأخصائي النفسي الرياضي، حيث يجب عمى المدرب معرفة حقيقة ىامة وىي أف  -

 عبيف.الأخصائي النفسي ليس منافسا لو، بؿ مساعدا ومعاونا لو في عممية إرشاد وتوجيو اللب

الاىتماـ والحرص الزائد لمتعرؼ عف المتطمبات الانفعالية والسموكية وردود الأفعاؿ والمشاكؿ الخاصة  -

 باللبعبيف.

الاىتماـ باستخداـ التدليؾ الرياضي قبؿ المنافسة مع تحديد مدتو وقوتو لكؿ لاعب في ضوء حالتو مع  -

  1.مراعاة أف يقوـ بتمؾ العممية أخصائي العلبج الطبيعي

 
                                                           

1
 .149، ص 2111، 1ط ،التوجٌه والإرشاد النفسً : الحفٌظإخلاص محمد عبد  -
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 الخريطة المعرفية لمقمق: -11

إف فيـ موضوع القمؽ يجعمنا نضع تصورا شاملب بحيث تكوف الرؤية أوسع حتى نستطيع أف نفيمو، القمؽ 

 ليس مصطمحا بسيطا منفردا بذاتو، أف نتصوره مف خلبؿ الخريطة المعرفية التي يمكف رصدىا في:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1(: يمثل الخريطة المعرفية لمقمق +11الشكل رقم )
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 .17مرجع سابق، ص ،القلق وإدارة الضغوط النفسٌة :فاروق السٌد عثمان -

 الخلية الخارجية

 الإنهاك

 التوتر

 الفشل

 عدم التكيف

السوي 

 المرضي

 النجاح

 التفوق

 التكيف

 الإنجاز

لنفسية ا

 البيئة

 السوي

 غير

 السوي

 المصطلح

 الإجرائي

 قوائم الشخصية

 لقالق

مصدر 

 قالقل

الجوانب 

 السلبية

 للقلق

أنواع 

 القلق

الجوانب 

 ةالايجابي

 للقلق

الضغوط 

 النفسية

 

 الاغتراب
الشخصية 

المتوترة 

 القلقة

 المفاهيم

 والمصطلحات
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 ة:ـــــــالخلاص

مف خلبؿ ىذا الفصؿ تطرقنا الى القمؽ العاـ و الاكتئاب فتبيف لنا اف القمؽ العاـ مجيوؿ المصدر ,   

صاحبو يحس بتيديد غامض يسبب لو الكثير مف الكدر و الضيؽ و يحوؿ بينو و بيف مسار حياتو  لاف

السميـ , وىذا ما يبعثنا إلى التساؤؿ ىؿ القمؽ العاـ يكوف صديقا حميما أـ عدوا لدودا ؟ و الايجابية ىو 

إلى مصدر مف مصادر  انو إذا كاف ىذا القمؽ دافعا لمتقدـ و الانجاز فيو صديؽ , و لكف عندما يتحوؿ

 اليدـ و التقيقر إلى الوراء فيو يعد بمثابة العدو .

أما الاكتئاب فاف ظيوره يؤدي بنتيجة سمبية عمى الفرد , ليذا فاف اكتشافو مبكرا يساعد في سرعة    

علبجو , واف ترؾ بدوف علبج يتفاقـ الوضع عند الفرد ويزيد مف حدتو , فالقمؽ العاـ و الاكتئاب في 

ة التربية البدنية و الرياضية كمما زادت حدة ىذيف الاضطرابييف تؤدي إلى عزوؼ التلبميذ عف حص

ممارسة الرياضة , مما يؤدي إلى تفاقـ المشكمة , وليذا تدخؿ في معالجة ىذيف الاضطرابييف عدة 

 .منو ؼاستراتيجيات أبرزىا البرنامج الإرشادي الرياضي المقترح كأحد أىـ الاستراتيجيات لمتخفي
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 تمهيــد:

تغيرات،  لإنسان، وأصعبيا لكونيا تشمل عدةتعتبر المراىقة مرحمة من المراحل الأساسية في حياة ا    

السريع غير وعمى كل المستويات وتتميز كذلك بتغيرات عقمية وأخرى جسمانية، إذ تنفرد بخاصية النمو 

 المنظم وقمة التوافق العضمي العصبي، بالإضافة إلى النمو الانفعالي والتخيل والحمم.

تجعل النشء  لاندفاع والتقمبات العاطفية التيوتعتبر مرحمة من مراحل النمو البشري، تتصف بصفة ا  

النفس والتربية أىمية كبيرة سريع التأثير قميل الصبر والاحتمال، والتي تؤدي إلى القمق، ليذا أولى عمماء 

ليذه المرحمة من مراحل النشء من أجل التعامل مع ىذه الشريحة بطريقة جيدة تسمح بتكوين جيل صاعد 

 فعال في مجتمعو. 

تعريف المراىقة و أنواع المراىقة, و أىمية دراسة فترة المراىقة,  إلىو نتطرق في ىذا الفصل       

 و التوجيو. الإرشاد إلىحاجة المراىق  إلى بالإضافة
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تعريف المراهقة: -1  

ADOLESENCE مشتقة من الفعل اللاتيني  ومعناه التدرج نحو النضج   إن كممة المراىقةلغة:  -أ 

.1والجنسي والعقمي والاجتماعيالجسمي   

ىذا المعنى في وكممة المراىقة تفيد معنى الاقتراب والدنو من الحمم وبذلك يؤكد عمماء المغة العربية  -

 قوليم رىق بمعنى غشي أو لحق أو دنا من.

: المراىقة من الناحية الاصطلاحية ىي لفظ وصفي يطمق عمى المرحمة التي يقترب فييا اصطلاحا -ب

، جسميا وعقميا من مرحمة البموغ ثم الرشد ثم الرجولة، وىكذا انفعالياالطفل وىو الفرد غير الناضج 

العممي ىي المرحمة التي تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد واكتمال النضج فيي ليذا أصبحت المراىقة بمعناىا 

2في نيايتيا. اجتماعيةعممية بيولوجية عضوية في بدايتيا وظاىرة   

كما تستخدم في عمم النفس مرحمة الانتقال من مرحمة الطفولة إلى مرحمة الرشد والنضج. فالمراىقة     

د في العقد الثاني من حياة الفرد من الثالثة عشر إلى التاسعة عشر تقريبا مرحمة تأىب لمرحمة الرشد، تمت

سنة ولذلك تعرف المراىقة 11-11أو قبل ذالك  بعام أو عامين، أو بعد ذلك بعام أو عامين أي بين 

3.أحيانا باسم    )المرحمة العشارية( ويعرف المراىقون بالعشاريين  
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  .153ص 1895.سنة2دار الشروق الرٌاض السعودٌة,ط-علم النفس التربىي:محمد مصطفى زٌدان و نبٍل السمالوطً-
2

 .242-240، ص0991بدون طبعة،  الجزائردٌوان المطبوعات الجامعٌة،أصول التربية والتعلم،  :رابح تركً -
3

 .323، مرجع سابق، صعلم النفس النمو والطفولة والمراهقة :حامد عبد السلام زهران -
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ار المراهقة(:التحديد الزمني لممراهقة)أطو  -2  

نحن نتحدث عن مرحمة المراىقة كوحدة متكاممة مع ما قبميا وما بعدىا من مراحل النمو فإن بعض     

بقصد الدراسة إلى ثلاث مراحل فرعية نفضل منيا ما يقابل المراحل  افتراضياالدارسين يقسمونيا تقسيما 

 التعميمية المتتالية:

           وتقابل المرحمة المتوسطة.  11 – 11 – 11المراىقة المبكرة: سن  مرحمة -    

وتقابل المرحمة الثانوية. 11- 11 – 11مرحمة المراىقة الوسطى: سن  -    

وتقابل المرحمة الجامعية.  11- 12- 11 – 11مرحمة المراىقة المتأخرة: سن  -           

الحادية والعشرين سنة حيث يصبح الفرد ناضجا جسميا وىكذا فإن مرحمة المراىقة تنتيي حوالي 

.واجتماعيا وانفعاليايولوجيا وجنسيا وعقميا سوفي  

أهمية دراسة مرحمة المراهقة: -3  

إذ يتعمم فييا  الاجتماعيةتعود أىمية دراستنا لمرحمة المراىقة إلى أنيا مرحمة دقيقة فاصمة من الناحية   

وواجباتيم كمواطنين في المجتمع كما أنيم يكونون أفكارىم عن  ماعيةالاجتتحمل المسؤوليات  الناشئين

الزواج والحياة الأسرية، وبالزواج يكتمل جزء كبير من دورة النمو النفسي العام حيث ينشأ منزل جديد 

وتتكون أسرة جديدة ومن ثم يولد طفل وبالتالي تبدأ دورة جديدة لحياة شخص آخر تسير من الميد إلى 

إلى الرشد ... وىكذا تستمر الدورة في الوجود ويستمر الإنسان في الحياة.الطفولة   



 الفصــــــــل الثانــــً  المراهمــــــــــــة
 

72 
 

ولاشك أن دراسة سيكولوجية المراىقة مفيدة لممراىقين وأيضا لموالدين والمربين ولكل من يتعامل مع الشباب 

اشدا سية ر جدال فيو إن الصحة النفسية لمفرد طفلا فمراىقا ذات أىمية بالغة في حياتو وصحتو النف ومما لا

1فشيخا.  

  أنماط المراهقة: -4

:فيما يمييرى الدكتور " صموئيل مغاريوس " أن ىناك أربعة أنماط عامة لممراىقة يمكن تمخيصيا      

العاطفي وتكاد تخمو  الاستقراروىي المراىقة اليادئة نسبيا والتي تميل إلى  المراهقة المتكيفة: -4-1

الحادة وغالبا ما تكون علاقة المراىق بالمحيطين بو علاقة طيبة كما يشعر  الانفعاليةمن التوترات 

المراىق بتقدير المجتمع لو وتوافقو معو ولا يسرف في ىذا الشكل في أحلام اليقظة أو الخيال أو 

.الاعتدالإلى السمبية إي أن المراىقة ىنا تميل  الاتجاىات  

والعزلة السمبية والتردد  الانطواءوىي صورة مكتسبة تميل إلى  :المراهقة الإنسحابية المنطوية-4-2

ضيقة  الاجتماعية، ومجالات المراىق الخارجية الاجتماعيوالخجل والشعور بالنقص وعدم التوافق 

محدودة ويتصرف جانب كبير من تفكير المراىق إلى نفسو وحل مشكلات حياتو أو عمى التفكير الديني 

في اليواجس وأحلام اليقظة وتصل في  الاستغراقية والأخلاقية كما يسرف في والتأمل في القيم الروح

لى مطابقة المراىق بين نفسو وبين أشخاص الروايات  بعض الحالات حد الأوىام والخيالات المرضية وا 

 التي يقرأىا.
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ويكون فييا المراىق ثائرا متمردا عمى السمطة سواء سمطة  المراهقة العدوانية المتمردة:-4-3

الوالدين أو سمطة المدرسة أو المجتمع الخارجي كما يميل المراىق إلى تأكيد ذاتو والتشبث بالرجال 

ومجاراتيم في سموكيم كالتدخين أطلاق الشارب والمحية، والسموك العدواني عند ىذه المجموعة قد يكون 

وبعض المراىقين من  العناد في الإيذاء أو قد يكون بصورة غير مباشرة يتخذ صور صريحا مباشرا متمثلا

 النوع الثالث قد يتعمق بالأوىام والخيال وأحلام اليقظة ولكن بصورة اقل مما سبقيا.

والعدواني فإذا  الصورة المتطرفة لمشكمين المنسحبوحالات ىذا النوع تمثل  المراهقة المنحرفة:-4-4

يصل في خطورتو إلى الصورة  الصورتان غير متوافقتين أو غير متكيفتين إلا أن مدى الانحراف لاكانت 

بتصرفات تروع  النفسي حيث يقوم المراىق والانييارالخمقي  الانحلالالبادية في الشكل الرابع حيث نجد 

1.المجتمع ويدخميا البعض أحيانا في عداد الجريمة أو المرض النفسي والمرض العقمي  

أزمة المراهقة:-5  

إن المراىقين عامة يسعون إلى الثبات وتحديد ىويتيم والدخول إلى عالم الكبار من خلال جممة من   

المسالك يمخصيا القوصي في قولو: " ينزع المراىق في ىذه المرحمة إلى إكمال رجولتو والاعتراف بكيانو 

بخروجو من دور ويعمل عمى الاستقلال في فكره وعممو ويجرب أساليب متعددة ليحقق لنفسو شعور 

الطفولة واكتمال نموه واستقلالو، وفي أثناء تجريبو الأساليب المتعددة قد يقع في نزاع مع السمطة المشرفة 

والخروج عمى سمطة الوالدين والمعممين وعصيانيا واحتقار أراء الكبار والميل أحيانا إلى الكذب والسرقة 

نظر المراىق أدلة عمى استكمال النمو والخروج من والتدخين، واستعمال العنف والقسوة فيذا كمو في 

 الطفولة.
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ويتضح من ذلك مدى تباين الأساليب والمسالك المتبعة من قبل جماعة المراىقين في سبيل       

   1تحديدىم ليويتيم ويعد التدخين أحد ىذه الأساليب التي تشعر المراىق بالنضج والرجولة.

ة:خصائص النمو في مرحمة المراهق -6  

في  اجتماعيةكما ذكرنا سابقا في تعريف المراىقة أنيا عممية بيولوجية عضوية في بدايتيا وظاىرة    

 نيايتيا يشير مصطفى زيدان عمى أن المرحمة الثانوية تصادف فترة ىامة ألا وىي المراىقة الوسطى

النواحي الجسم وتطور سي ففييا تحدد معالم سنة( التي تسبب الكثير من القمق والاضطراب النف11-11)

العقمية بصفة عامة وتتضح الصفات الانفعالية كما تظير صفاتو الاجتماعية , علاقاتو , اتجاىاتو, قيمو 

فلابد  ى عناية خاصة من الآباء والمربينومثمو التي كونيا واكتسبيا من الوسط المحيط بو ليذا تحتاج عم

عطاءه الثقة بنفسو أن تتاح الفرص الكافية لممراىق لمتعبير عن نفسو  واستعمال إمكانياتو وقدراتو الجديدة وا 

2دون الخروج عما وضعتو الجماعة من قيم ومثل عميا.  

النمو الجسمي: -6-1  

تتميز ىذه المرحمة بزيادة النمو الجسمي لمفتى والفتاة بصورة واضحة ويزداد نمو العضلات الجذع    

تى يستعيد الشباب اتزانو الجسمي إذا تأخذ ملامح الجسم والصدر والرجمين بدرجة أكبر مع نمو العظام ح

3والوجو صورتيا الكاممة وتصبح عضلات الفتيان أطول وأثقل من الفتيات.  

إنو في ىذه المرحمة يتكامل نمو الجسمي وتظير بعض الفوارق في تركيب جسم الذكور والإناث      

ت لاسيما عند الذكور وتصل الإناث في سن بشكل واضح ويزداد الجذع والصدر وارتفاع في قوة العضلا
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السادسة عشر إلى أقصى حد من النمو الطولي وبعد ىذه المرحمة يبطأ ىذا النمو بينما تستمر سرعة 

الزيادة في وزنيا في سن العشرين بخلاف الذكور فأن نموىم في الوزن والطول يستمر إلى غاية أربعة 

1وعشرين سنة.  

ظيور الفوارق في تركيب الجسم بين الفتى والفتاة، وبصفة خاصة يزداد  إن من أىم خصائص المرحمة 

 نمو  الجذع والصدر ويصل الجنسين في ىذه المرحمة إلى نضجيم الجسمي تقريبا.

:الفسيولوجيالنمو  -6-2  

يتماشى مع سرعة نمو الشرايين وكذلك  يرى "مصطفى زيدان" أن القمب ينمو في ىذه المرحمة بسرعة لا  

تنمو الرئتان ويتسع الصدر وتكون الرئتان عند الأولاد أكبر منيا عند البنات في مراحل الطفولة أما الزيادة 

يتوقف نموىا تقريبا  الفتيات, حيثفي النمو عند الأولاد تكون مستمرة في ىذه المرحمة مما ىو عميو عند 

سنة 11سبب في ذلك إلى قمة ممارسة الفتيات لمرياضة خصوصا بعد سن في سن السادس عشر ويرجع ال

 اتساعفي الوقت الذي يستمر فيو الولد ممارسة لمجالات النشاطات المختمفة بعد ذلك مما ساعد في 

صدره ونمو رئتيو وكذلك تكون الألياف العصبية في المخ من ناحية السمك والطول ويرتبط ىذا بالنمو 

2ميات كالتفكير، التذكر، الانتباه.العقمي  في العم  

دائما يبين "قاسم المندلاوي" أنو في ىذه المرحمة يتكامل نمو  الفسيولوجيةوعن الخصائص          

 11والطلاب في سن  11الأجيزة الداخمية ولاسيما الدورة الدموية والأوعية والقمب وأن الطالبات في سن 

اخمية إلى مستوى الكبار وىذا يجعل تكيف أكبر وأفضل للأجيزة يصمون إلى تطورىم الوظيفي للأجيزة الد

 الداخمية لمنشاط الحركي وبتقدم العمر يزداد حجم القمب وقدرتو عمى تحمل تمارين السرعة والقوة ولكنو لا
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يزال ضعيفا في تمارين المداومة ولاسيما في سباق المسافات الطويمة ويشمل النمو أيضا الجياز العصبي 

1النمو الفكري أو قدرة الفرد لمعمل والاعتماد عمى النفس. فيتكامل  

النمو العقمي المعرفي: -6-3  

الذكاء: ينمو الذكاء وىو القدرة العقمية الفطرية المعرفية العامة نموا مضطردا حتى الثانية عشر ثم *    

ىذه المرحمة وتظير الفروق يتعثر قميلا في أوائل فترة المراىقة نظرا لحالة الاضطراب النفسي السائدة في 

الفردية بشكل واضح ويقصد بيا إن توزيع الذكاء يختمف من شخص لأخر وفترة المراىقة ىي فترة ظيور 

ط بقدرة خاصة ترتب القدرات الخاصة وذلك لأن النمو العام يسمح لنا بالكشف عن ميولو التي غالبا ما

اصة في حوالي سن الرابعة عشر وبالتالي يمكننا من الدقة  عن قدرات المراىق الخ بشيءويمكننا الكشف 

 أن نوجيو تعميميا ومينيا وفنيا حسب ما تسمح بو استعداداتو الخاصة.

: وتزداد قدرة المراىق عمى الانتباه سواء في مدة الانتباه أو مداه فيو يستطيع أن  انتباه المراىق*  

 يستوعب مشاكل طويمة معقدة في يسر وسيولة.

أن يبمور الإنسان شعوره عمى شيء ما في مجالو الإدراكي والقصور بالشعور العقمي لممظاىر  والانتباه ىو

 أما   المجال الإدراكي فيو الحيز المحيط بالذات.    

تذكر المراىق: ويصاحب نمو قدرة المراىق عمى الانتباه نمو مقابلا في القدرة عمى التعمم والتذكر, *  

 استنتاجمى الفيم والميل فتعتمد عممية التذكر عنده عمى القدرة عمى وتذكر المراىق يبنى ويؤسس ع

العلاقات الجديدة بين الموضوعات المتذكرة ولا يتذكر موضوعا إلا إذا فيمو تماما وربطو بغيره مما سبق 

 إن مر بو في خبرتو السابقة
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أي الصور المفظية ولعل تخيل المراىق: يتجو خيال المراىق نحو خيال المجرد المبنى عمى الألفاظ *  

ذلك يعود إلى أن عممية اكتسابو لمغة تكاد تدخل في طورىا النيائي من حيث أنيا القالب الذي تصبو فيو 

المعاني المجردة )المغة(  ولاشك إن نمو قدرة المراىق عمى التخيل تساعده عمى التفكر المجرد في مواد 

مرحمة السابقة من التعميم.كالحساب واليندسة مما يصعب عميو إدراكيا في ال  

الاستدلال والتفكير: التفكير ىو حل مشكمة قائمة يجب إن تيدف في عممية التربية إلى مساعدة *  

التلاميذ عمى اكتساب القدرة عمى التفكير في جميع مشاكميم سواء ما ىو عممي أو اجتماعي أو اقتصادي 

ذا استطعنا إن ننمي في المراىق القدرة عمى التفك ير الصحيح المؤسس عمى المنيج العممي والبعيد عن وا 

1الأىواء والاعتقادات ليتيسر لممراىق فرصة معالجة المشاكل عمى طريق ىادئ عقمي سميم.  

النمو الجنسي:  -6-4  

في ىذه المرحمة يتجو النمو الجنسي بسرعة نحو النضج, ويتم فييا استمرار واستكمال التغيرات التي      

مة المبكرة ويزداد نبض قمب المراىق بالحب وتزداد الانفعالات الجنسية في شدتيا وتكون حدثت في المرح

موجية عادة نحو الجنس الأخر ويلاحظ الإكثار من الأحاديث والقراءات والمشاىدات الجنسية والشغف 

من الجنسية والطرب بالنكت الجنسية , ويزداد التعرض لممثيرات الجنسية وقد يمر المراىق بمرحمة انتقال 

المثيمة إلى الجنسية الغيرية وعادة ما يتجو المراىق بسرعة بعاطفتو إلى أول من يصادف من الجنس 

  .الأخر

وفي ىذه المرحمة يلاحظ الحب المتعدد والاىتمام بالجمال والرغبة في جذب انتباه أفراد الجنس الأخر,    

والمعاكسة وحب الاستطلاع الجنسي, واخذ المواعيد المتعددة مع أفراد الجنس الأخر التي يدفع إلييا 
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افع لمتزوج وفي نياية ىذه عوامل مختمفة منيا الصداقة والجاذبية الشخصية والاكتشاف المتبادل والد

 المرحمة يصل جميع الذكور والإناث إلى النضج الجنسي.

ويتأثر النمو الجنسي والسموك الجنسي بعدة عوامل من بينيا شخصية المراىق, نوع المجتمع الذي       

والاتجاه  يعيش فيو, الحالة الاجتماعية والاقتصادية والثقافية لو، التكوين النفسي لإفراد الجنس الأخر,

 الديني.    

النمو الأخلاقي:  -6-5  

مع وصول المراىق إلى المراىقة الوسطى يكون قد تعمم المشاركة الوجدانية والتسامح والأخلاقيات العامة 

المتعمقة بالصدق والعدالة والتعاون والولاء والمودة والمرونة والطموح وتحمل المسؤولية ... الخ. وتزاد ىذه 

مع النمو ومن بعض أنماط السموك الخارج عن المعايير الأخلاقية في ىذه المرحمة نجد من المفاىيم عمقا 

أماكن  وارتيادبينيا مضايقة المدرسين ومشاغبة الزملاء والتخريب والغش والخروج بدون استئذان الكبار 

 الميوعة خر و غير مرغوبة والتأخر خارج المنزل والعدوان واليروب من المنزل ومعاكسة أفراد الجنس الآ

     1يتفق مع ثقافاتنا وقيمنا الأخلاقية. والانحلال وتقميد بعض أنماط سموك المستورد من ثقافات أخرى لا
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عند المراهق: و الاكتئاب القمق -7  

يبدو لنا انو عمى الرغم من أن المراىقة تعد مرحمة الآمال والطموح، وفرص النمو الشخصي،       

وتحقيق ىوية ذاتية متميزة عن سائر اليويات الأخرى، إلا أنيا مرحمة يقل فييا الإحساس بالسعادة والرضا 

فييا محاولات الانتحار  ويظير فييا القمق والاكتئاب ويزداد معدل المشاغبة والجنوح وتظير عن النفس

دمان العقاقير وغيرىا.                                                 وتشيد بداية التدخين وا 

من العوامل التي تدفع المراىقين إلى تدخين السجائر أو الإقبال عمى  و الاكتئاب وقد يكون القمق   

 المخدرات والعقاقير الأخرى.

دراك مفيومو ومدارسو سيزيد بالضرورة من معرفة سموك       ومما لا شك فيو أن استيعاب القمق وا 

المراىق وموقفو الذي قد يصبح من المستحيل التعرف عميو وفيمو، وميما يكن من أمر فإن دراسة 

ىق في موضوع القمق إنما أتت من الحرص عمى الاىتمام بيذا الموضوع الحيوي الذي يتعرض لو المرا

 ىذه الفترة الانتقالية الحرجة   " بحسب وصف ليفين ".

وعمى حد تعبير  سبينوزا " النفس تشعر بالقمق حين يتبين ليا أنيا مقبمو عمى حياة جديدة".   

ويرى  إيريك فروم " فضلا عن أن القمق قاسم مشترك أعظم في كثير من الأمراض النفسية العصبية 

في الدراسات النفسية المعاصرة".والذىنية مما يجعمو مألوفا   

ومن ناحية أخرى يعد القمق من أكثر المفاىيم النفسية شيوعا ولقد اختمف مفيومو بحسب اختلاف       

الآراء حول أسباب ونشأة القمق، وأيضا حول أثاره وأنواعو، ولكنيا  تباينيةمدارس عمم النفس، ومن ثم 
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سارة لمفرد طالما تجاوز المعدل الأمثل الذي من شأنو أن اتفقت إلى حد كبير في أن القمق خبرة غير 

1بناءة لدى الفرد.  أغراضايخدم   

:الحاجات الإرشادية لممراهق  -8 

تستيدف الخدمات النفسية خدمة الفرد عن طريق تطبيق المبادئ و القوانين النفسية في المجالات 

في المدرسة أو العمل أو في أي  أو الأسرةالمختمفة, وتقوم ىذه الخدمات عمى مساعدة الفرد سواء في 

 مجال آخر.

 إلىنفسيا يرمي  إرشادياوقد تكون الخدمة النفسية توجييا مينيا يقصد التكيف الميني , وقد تكون    

 تكيف الفرد مع نفسو  ومع غيره ومع بيئتو وقد تكون الخدمة في مجالات أخرى.

وتستيدف الخدمات النفسية المحافظة عمى كيان الفرد أو المجتمع سميما قويا , وتتجو ىذه الخدمات     

تحاول أن تحافظ  إنماالفرد  إلىالجماعات و المجتمع بأكممو وىي حين تتجو  إلىالأفراد كما تتجو  إلى

نموه ونضجو وتكيفو في  إلىلو الظروف التي تؤدي  تييئ أنعمى كيانو و ذاتو و شخصيتو كما تحاول 

وقد تركز عمى ناحية خاصة كما  -الأسرة و المدرسة و العمل و العلاقات الاجتماعية-المجالات المختمفة

في التوجيو التربوي و الميني كما تركز عمى تكيف الفرد مع نفسو ومع غيره من الناس وتستيدف جميع 

حد  أقصى إلىة و المينية و الأسرية و الاجتماعية ىذه الخدمات نمو الفرد في المجالات المختمفة الدراسي

سموكية من شأنيا أن تحقق لو  أساليباكتساب  إلىممكن كما تقوم عمى تييئة الظروف التي تؤدي بالفرد 

و السعادة. الإشباعالرضا و   

 التوتر و أسباب إزالةالجماعات حين تستيدف تماسك الجماعة و  إلىوقد تتجو الخدمات النفسية     

 إلىفالتوجو الجمعي في مجالات التربية و العمل و العلاقات الاجتماعية يرمي  أفرادىا.الصراع بين 
                                                           

1
 . 82-91، نفس المرجع، صأزمة الهىية في المراهقة والحاجة للإرشاد النفسي :أبو بكر مرسى محمد مرسى -
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 أسباب إزالةأقصى ما يمكن ليا من نمو من حيث تنمية العلاقات بين أفرادىا و  إلىتوجيو الجماعات 

لاب نحو الدراسة و الحياة و تستيدف توجيو الط الإشباعو  الرضاالقمق التي تعود بالارتياح و التوافق و 

. 1الاجتماعية الملائمة   

ولكنو تطور و  منظم,برنامج  أوفي الماضي يتم دون أن يكون لو صفة عممية  الإرشادكان التوجيو و 

أصبح لو نظرياتو و طرقو و مجالاتو. و المعروف إن كل فرد يمر خلال مراحل النمو بمشكلات يحتاج 

وقد تطورت  الإرشادللإرشاد من أجل مواجيتيا و التغمب عمييا , كذلك  فان الجماعة تحتاج لمتوجيو و 

ضرورة ممحة و  الإرشاد صبحفأىذه الحاجة في ىذا العصر الذي يطمق عميو البعض "عصر القمق"  

 ماسة في الأسر و المدارس و الجامعات و المؤسسات المختمفة بشكل عام.

:الإرشادالعوامل التي زادت من حاجة المراهق لمتوجيه و - 9 

: الأسريةالتغيرات -9-1  

أسرة صغيرة تضم الزوج و الزوجة و الأولاد وىذا حرم  إلىفقد تغيرت الأسرة من أسرة كبيرة و ممتدة 

جانبيم و من شعورىم بالمتعة و السعادة بوجود أحفادىم و أصبحوا يشعرون  إلىالجدين من وقوف الأبناء 

حرم الشباب من الاستفادة من خبرة كبار الأسرة و توجيياتيم و من الشعور بالأمن  أيضابالوحدة , وىذا 

كونون معيم.و السعادة حينما ي  

ظيور مشكلات زادت من  إلىكما أن خروج المرأة لمعمل كان عمى حساب الزوج و الأولاد و أدى     

النفسي. الإرشادالأسري وىما من مجالات  الإرشادالزواجي و  الإرشاد إلىالحاجة   

 

                                                           
  .1111سنةمكتبة الخانجً.القاهرة.  -النفسي و التوجيه التربوي لإرشادا:مرسً سٌد عبد الحمٌد-1
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 :التغير الاجتماعي-9-2

الناس من مختمف فئات المجتمع  إقبالالمجتمع لأىمية التعميم و  إدراكمظاىر تغير المجتمع  أىممن 

تغير بعض المظاىر  إلى أدىوشمل ىذا المرأة فتعممت ودخمت ميدان العمل مما زاد في تغير المجتمع و 

 السموكية و العادات و التقاليد و القيم.

 الوطن لمتعمم خارجيقبمو اليوم نتيجة لخروج الجيل الجديد  أصبحوبعض ما كان يرفضو المجتمع سابقا 

فظير ما يسمى  الآباءو  الأبناءالاختلاط  بثقافات مختمفة كان سببا في تباين ثقافة و فكر  إلى أدىىذا 

من  وآبائيمللأبناء  الإرشاد إلىظيور كثير من المشاكل التي تزيد من الحاجة  إلى أدىو  الأجيالبصراع 

 و المجتمع. الأسرةاجل العمل عمى تحقيق التوافق النفسي في 

 :تقدم العممي و التكنولوجيال-9-3

الفضاء و اىتم بإدخال الآلة في مجالات حياتو و ظير  الإنسانبتقدم العمم تقدمت الاختراعات و غزا 

 إلى أدىالناس و اتجاىاتيم و ىذا  أفكارالراديو و التميفزيون و الستالايت و ما ليما من تأثير كبير عمى 

تغيير النظام التربوي و الكيان الاقتصادي و  إلى أدىالحياة كما  أساليبتغيير في المعايير و القيم و 

 المجال الميني.

يمر بمشكلات  أنوحتى يواكب الفرد و الجماعات ما يجري في العالم من تقدم عممي و تكنولوجي فلا بد 

 1النفسي. الإرشادمن يساعده في مواجيتيا و حميا , وىذا ما يقوم بو  إلىيحتاج 

 

 

                                                           
1

  .111ص.1221سنة.الأردنمؤسسة الوراق للنشر و التوزٌع.عمان, ،النفسي التربوي الإرشاددليل  :د.أحمد رشٌد عبد الرحٌم زٌادة -
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 :التعمـــيمتطور -9-4

لقد تغيرت أىداف التعميم و طرقو وقد تعددت واختمفت عما كانت عميو وزاد فيمنا لمتمميذ و عممية التعمم 

التمميذ محورا  أصبحلديو. وذلك نتيجة لتقدم عمم النفس بشكل عام و عمم نفس التعمم بشكل خاص فقد 

يولو و قدراتو و استعداداتو من المواد الدراسية يختار منو ما يناسب م أنبإمكانو  فأصبحلمعممية التربوية , 

-التمميذ ايجابيا فعالا لو دور ميم في العممية التعميمية فأصبحوارتبط التعميم بحياة التمميذ وحاجاتو. 

ييتم بشخصية التمميذ  أصبحكما  الابتكارييشجع المتعمم عمى التفكير الناقد و التفكير  أصبحالتعممية , و 

في العممية التعميمية و التعممية, واىتمت طرق التعميم بتكنولوجيا التعميم و  إشراكووم عمى بشكل عام و يق

 الوسائل التعميمية و الآلات التعميمية و استخدام التعميم المبرمج و المجموعات و الورش.....الخ.

 الآباءالطمبة في العممية التربوية و عقد اجتماعات بين  أمور أولياء  إشراكومن ملامح تطور التعميم    

و المعممين من اجل زيادة التعاون بين البيت و المدرسة و كذلك ادخل لممدارس خدمات التوجيو و 

 التربوي. الإرشاد إلىوىذا يؤكد حاجة التلاميذ  الإرشاد

 :التلاميذ في المدارس عدد زيادة -9-5

التلاميذ في  أعدادعمى المدارس فكثرت  الإقبالزاد  الأميةالتعميم بيدف محو  إلزاميةنتيجة لقانون 

الفصول ووجد بينيم المتفوقون و المتخمفون و المعوقون و الجانحون و زاد التسرب من المدارس و 

غير انفعالية تعوق تعمميم و تكيفيم. كل ذلك زاد من حاجة  أويتعرض الكثير منيم لمشكلات انفعالية 

1جزءا لا يتجزأ من العممية التربوية. الإرشادو دعا لان يكون التوجيو و  الإرشادلاميذ لمتوجيو و الت
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 خلاصــــة:

بين  انتقالية، وىي مرحمة وفسيولوجيةإن فترة المراىقة مرحمة غير عادية، تصاحبيا تغيرات نفسية      

الطفولة والنضج الكامل ولكي تمر ىذه المرحمة بسلام، دون أن تترك أي أثر ضار بالشخصية لابد أن 

يكون ىناك وعي وفيم لطبيعة ىذه المرحمة، وخصوصا من قبل الوالدين، ويجب أن تتعاون المؤسسات 

مستقبل.التعميمية والدينية مع الأىل في توجيو ورعاية المراىقين الذين يعتبرون جيل ال  

في ىذه المرحمة ضرورية لا يمكن الاستغناء عنيا, و ذلك بتوجيو  حاجة المراىق لمتوجيو و الإرشاد و تعد

 سموكاتو إلى الاتجاه الايجابي و ىدف نسعى لتحقيقو .
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 : هيدــــتم

يعد الإرشاد النفسي فرعا من فروع عمم النفس التطبيقي و يعتمد في وسائمو عمى فروع متعددة من   

عددا  فروع عمم النفس الاجتماعي و عمم النفس التربوي و غيرىا من العموم, فالإرشاد النفسي يضم

الإرشاد  و في ىذا الفصل نتطرق إلى تعريف كبيرا من الخدمات, سواء الخدمات التربوية أو النفسية,

النفسي و أىدافو و حاجات المراىق إلى الإرشاد و التوجيو , مع التطرق إلى البرنامج الإرشادي و 

رنامج الإرشادي البالإرشادية. بالإضافة إلى تعريف  أسسو و خطوات تخطيطو , و طرق البرامج

الرياضي المقترح. مع تقديم أسسو و أىمية البرنامج الإرشادي الرياضي المقترح لممراىق من الناحية 

 النفسية.
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 :النفسي الإرشاد تعريف-1

 :سنعرض بعض التعريفات التي وردت حول ىذا المفيوم الإرشاد النفسيلتوضيح مفيوم 

لممستقبل ليأخذ مكانو المناسب في  الإعدادىو مساعدة الفرد عمى فيم الحاضر و  :النفسي الإرشاد-

 المجتمع و يحقق التكيف الشخصي و التربوي و الميني.

و قدراتو استخداما سميما ليحقق التكيف في  إمكانيتودام ستخىو مساعدة الفرد لا: الإرشاد النفسي-

 الحياة.

مساعدة الفرد عمى تحقيق ذاتو حيث يكتشف الفرد نفسو و  إلىىو عممية تيدف :النفسي  الإرشاد -

 تكيفو و سعادتو و صحتو النفسية. إلىاستعداداتو و قدراتو بما يؤدي 

طيط لمستقبمو بدقة و الاختيار الصحيح لمينتو و التخىو فن مساعدة الفرد عمى  :الإرشاد النفسي -

 جتمع الذي يعيش فيو.نفسو وعن المحكمة في ضوء الحقائق التي يعرفيا عن 

مساعدة الفرد  إلىالنفسي ىو عممية بناءة تيدف  الإرشادومن استعراض التعريفات السابقة نجد أن     

كي يفيم ذاتو و يدرس شخصيتو و يحل مشكلبتو في ضوء معرفتو و رغبتو و تعميمو و تدريبو لكي 

 تحقيق الصحة النفسية و التوافق شخصيا و تربويا و مينيا و أسريا. إلىيصل 

النفسي ىو عبارة عن خدمة نفسية يقدميا مرشد نفسي متخصص عمى جانب من  الإرشادو    

 فرد يحتاج ىذه الخدمة. إلىبفروعو المختمفة  المعرفة و الخبرة في عمم النفس
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واستثمار ىذه  إمكانيتويم نفسو و تحميل قدراتو و النفسي عمى مساعدة الفرد عمى ف الإرشاد ويركز

في حل المشكلبت التي تقابمو ليعيش متكيفا من الناحية الشخصية و  الإمكانياتالقدرات و 

 1الاجتماعية.

 إليياالنفسي ىو عمم لأنو يقوم عمى الحقائق العممية التي توصل  الإرشادوىكذا نستطيع أن نقول أن    

عمم النفس و التي تتصل بالدوافع و الحاجات و مطالب النمو و خفض التوتر النفسي و التكيف 

في عمم النفس مثل  إليياالسوي و التعمم و غيرىا من الحقائق التي تضمنتيا النظريات التي تم التوصل 

 نظرية الذات و نظرية التحميل النفسي و النظريات السموكية.

, و  الإنسانيةبالطبيعة  كالإحاطةميارات و خبرات  إلىنفسي ىو فن لأنو يحتاج ال الإرشادكما أن     

المشكلبت النفسية التي كثيرا ما نجد أن أسبابيا غامضة حتى عمى المتخصص و لعل المرشد النفسي 

من خلبل الممارسة تتوافر لديو ميارة في فيم العوامل التي تكمن وراء ىذه المشكلبت من خلبل 

 ع المسترشدين حيث ينشأ لديو استبصار في كثير من المشكلبت.التفاعل م

 :النفسي الإرشاد إلىالحاجة -2

و التوجيو لكل فرد , سواء كان سويا أو يعاني من اضطرابات نفسية أو  الإرشاد إلىالحاجة أساسية  إن

الآخرين قصد التعبير عن معاناتو و مشكلبتو , و  إلىعقمية. فالفرد حينما يواجو مشكمة ما , يمجأ 

ىو حق من حقوق الأفراد وفقا لحاجياتيم  الإرشاد. ذلك بأن  الإرشادطمب الاستشارة أو التوجيو أو 

لذا يجب أن يتوفر قدر من الثقة و علبقة الاحترام المتبادل بالنظر  مشاكميم.واستعداداتيم و طبيعة 

و في دوره الفعال في التغمب عمى معاناة الحياة اليومية , إلىو بالنظر  و,التوجيو  الإرشادأىمية  إلى

الدعم  إلىتدبير صعوبات الحياة المينية و التربوية و الأسرية . انو مطمب يجب توفيره لكل فرد يحتاج 
                                                           

 .18.17, ص2005,سنة 1الكتب القاهرة ,ط ،عالمالإرشاد النفسًد.سمٌة طه جمٌل:-1
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معرض  تواجده,في جميع مراحل نموه و في أماكن  الإرشاد.فالإنسانو التوجيو و المرافقة النفسية و 

لمعديد من المشكلبت الشخصية و التربوية و المينية و الزوجية و الأسرية .....التي تستمزم تدخل 

 1طرف ثالث لممساعدة عمى حميا أو تجاوزىا.

و التوجيو التربوي و الأسري و الميني و  الإرشادما سبق يعتبر من صميم الخدمات التي يوفرىا  إن

 :التي تتمثل فيما يمي

 عنيا. الإفصاحل للآخرين قصد التعبير عن معاناتيم و مشاكميم و فتح المجا -

مساعدة الأفراد عمى التفكير الايجابي و العقلبني , و التغمب عمى الأفكار و المعتقدات غير  -

و العالم)المحيط الخارجي , الوسط  الآخرينالعقلبنية أو المشوىة , تجاه الذات و تجاه 

 الاجتماعي.....(.

 الأفراد عمى الاختيارات السميمة و عمى اتخاذ القرارات المناسبة. مساعدة -

 بالذنب و التقدير السمبي لذواتيم. إحساسيمجعل الأفراد يتغمبون عمى مخاوفيم و قمقيم و  -

بالثقة و التقدير  الإحساسجعل الأفراد يكتشفون قوتيم الكامنة و طاقاتيم و كفاءاتيم قصد  -

 الايجابي لذواتيم .

الأفراد عمى التفكير بصوت مسموع و توجيييم في حل الخلبفات بين الفردية و مساعدة  -

 الصراعات الثنائية و الجماعية.

و التوجيو تقوم عمى ضرورة الاعتراف بخصوصيات الفرد و بدوره في  الإرشادأن مبادئ  إلىونشير 

و و تحمل مسؤولية ىذه , واحترام اختيارات المجتمع و بحقو في اتخاذ القرارات و التخطيط لمصيره 

  1الاختيارات.
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 :الات الإرشاد النفسيــــــمج-3

 التالية:و يمكن أن نسرد من بينيا المجالات  تدخميا,النفسي بتعدد مستويات  الإرشادتتعدد مجالات 

 :النفسي الأسري الإرشاد-3-1

الملبحظ انو طرأت العديد من التغيرات عمى الأسرة و وظائفيا , و العلبقات القائمة بين أفرادىا , مما 

الأسرة  إلىظيور العديد من المشكلبت الجديدة , من مثل الانتقال من الأسرة الممتدة  إلىأفضى 

و تعقد العلبقات المرأة ,  إلىالعمل , و عدم تغيير نظرة الرجل  إلىالنووية , و خروج المرأة 

الاجتماعية في مجال العمل و المينة و المجتمع بشكل عام . ىذه المتغيرات ىي التي استدعت 

و  الاستقرار.النفسي و التوجيو و الوساطة التربوية حتى تحقق الأسرة شكلب جديدا من أشكال  الإرشاد

ة بين الآباء و الأبناء و العلبقة بين و العلبق عامة,النفسي الأسري بالعلبقة الأسرية  الإرشادعميو ييتم 

 خاصة. الأزواج

 :أنماط التوافق و التأقمم المراد تحقيقيا من قبل المرشد , تتحدد فيما يمي إن

 الإشباعبتقدير الذات , و تحقيق  الإحساسالتوافق الشخصي تحقيق الانسجام مع النفس و  -

 الداخمي و التوافق مع متطمبات النمو و شروطو.

التوافق التربوي مساعدة الفرد عمى اختيار أنسب المواد الدراسية و التعامل مع المناىج حسب  -

 قدراتو و ميولاتو حتى يحقق النجاح المدرسي.

التوافق الميني يتضمن مساعدة الفرد عمى اختيار المينة المناسبة و الاستعداد ليا عمميا و  -

 يق النجاح في الحياة .معنويا و الرفع من مستوى تقدير الذات قصد تحق

                                                                                                                                                                                 
1
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علبقة ايجابية مع الآخرين , و تحقيق التواصل الفعال و الالتزام  بإقامةالتوافق الاجتماعي  -

بأخلبقيات المجتمع و مسايرة المعايير الاجتماعية و قواعد الضبط الاجتماعي , و التفاعل 

و التوافق  سريالأكل من التوافق  إلىالاجتماعي السميم , و ينقسم التوافق الاجتماعي 

1الزوجي.
 

 التربوية:التربوي و الوساطة  الإرشاد-3-2

 دور المرشد التربوي و الوسيط التربوي و مياميما تتحدد في النقاط التالية إن

مساعدة التلبميذ عمى التعامل مع مشاكميم الاجتماعية و العاطفية و السموكية و تدبيرىا بشكل  -

 عقلبني.

الاختبارات و  إجراءتحديد ذوي الاحتياجات و الخدمات النفسية الخاصة عن طريق  -

 الفحوصات .

المؤسسات  إلىتحويل أو توجيو الحالات المستعصية التي تستدعي المتابعة و العلبج النفسي  -

 المتخصصة.

بدقة حاجيات التلبميذ النفسية و الاجتماعية و  القيام بالأبحاث و الدراسات التي تحدد -

 السموكية.

 و تدبير الضغط المدرسي.  المدرسية,مساعدة التلبميذ عمى تحقيق أفضل النتائج  -

 تدعيم شخصية التمميذ و تقويتيا و مساعدتو عمى الرفع من تقديره لذاتو. -

يم و مواىبيم و تطوير قدرات التلبميذ و كفاءاتيم و مساعدتيم عمى اكتشاف نقط قوت -

 استثمارىا عمى أحسن وجو.

                                                           
1
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 التلبميذ و تطوير قدراتيم الاجتماعية و علبقاتيم التواصمية. إرشاد -

و  أطفاليم,العمل مع أفراد الأسرة و تقديم الاستشارة اللبزمة ليم في مجال كيفية التعامل مع  -

 وضع خطة تعاون مشتركة معيم لتحقيق ىذا الغرض.

 تشاوريونوية تكوينية مع ىيأة التدريس , و العمل عمى عقد لقاءات المشاركة في وضع خطة س -

و تقديم محاضرات خاصة بيا , قصد التوعية بالخصوصيات النفسية و المعرفية لمطفل و 

عمى مراحل تطورىم و نموىم المعرفي و الوجداني و السموكي و  الإطلبعالمراىق و 

 الاجتماعي , و حسن تدبير الخلبفات معيم.

 ر البيئة المدرسية المناسبة و تحسين صورتيا .توفي -

 نشر الوعي الصحي بين التلبميذ , و تمكينيم  من ميارات و سموكات صحية سميمة. -

 .1مساعدة التمميذ عمى اتخاذ القرارات و تحمل المسؤولية  -

 :النفسي المدرسي الإرشاد-3-3

المؤسسة التعميمية التي تزودىم  إنيا... تعتبر المدرسة الفضاء التربوي الذي يقضي فيو معظم أوقاتيم .

بالمعارف و الخبرات المتنوعة و المعمومات و الميارات القابمة للبستثمار و التوظيف في حياتيم 

اليومية و المينية و العلبئقية ...كما تعدىم لاكتساب سموكات و ميارات أساسية في ميادين مختمفة 

 ي يجب أن تييئيم لمواجية مفاجآت الحياة في المستقبل.المؤسسة الت إنيامن الحياة . وعموما , 

التلبميذ باعتبارىم مجموعة متجانسة يمثميا تمميذ نمطي  إلىغير أن من عيوب المدرسة أنيا تنظر    

الذىنية و النفسية و المعرفية و  اختلبفاتيمغير موجود في الواقع , و تغفل خصوصيات التلبميذ و 

الفردية فيما بينيم عمى مستوى الذكاء و الاستعدادات و القدرات و الميولات و الاجتماعية , و الفوارق 
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الاتجاىات . كما تتوقع من التمميذ القدرة عمى التوافق مع الفضاء المدرسي و عمى احترام القوانين و 

 الأنظمة المدرسية , و الأشخاص العاممين فييا .لذا من الملبحظ أن المدرسة , في غالب الأحيان ,

تجد صعوبة في فيم سموكات التلبميذ و حاجاتيم و مشكلبتيم و انتظاراتيم , كما لا تستطيع مواجية 

ردود أفعاليم الناتجة عن نموىم الجسمي و العقمي و النفسي ... و ىي سموكات تتخذ أشكالا مختمفة , 

عدوان , و السخرية , و تتمظير في الفصل الدراسي و في الساحة أثناء الاستراحة من قبيل العنف ,و ال

و الميو , و التمرد ,و اللبمبالاة , و العزلة , و التوتر , و الانفعال, و عدم الرغبة في الدراسة , و 

 التسرب الدراسي...

ىذا المناخ العام قد يزيد من قمق التمميذ واضطرابو و اشتداد الضغوط عميو , و قد ينعكس ذلك     

راسي , و عمى توافقو الاجتماعي .أما أولياء الأمور, فنجدىم يشتكون و تحصيمو الد مردوديتوسمبا عمى 

غالبا من حالات تراجع أو ضعف مستوى أداء أبنائيم المدرسي, و قد لا يعرفون الأسباب الحقيقية وراء 

ذلك , و الحمول العلبجية و التوجييية المناسبة ليا . و في ىذا السياق جاءت ضرورة الاىتمام 

درسي وأىمية توظيف تقنياتو في المدارس, باعتباره وسيمة فعالة في العلبج و التوجيو و بالإرشاد الم

و المرافقة و تصحيح الأفكار ...في عصر تتعدد فيو المشكلبت النفسية و الاجتماعية و  الإرشاد

 1العلبئقية و المدرسية و العائمية...

لنفسي أداة تربوية و نفسية تساعد عمى حل ا الإرشادو بناء عميو, تعتبر الخدمات التي يقدميا     

و تمبية الكثير من الاحتياجات الخاصة بالتلبميذ . و ذلك قصد المساىمة في  المشكلبت,العديد من 

تحقيق نمو نفسي سوي لمتلبميذ , يستجيب لميولاتيم و قدراتيم و استعداداتيم و مؤىلبتيم و مواىبيم 

مساعدتيم عمى حل مشكلبتيم الدراسية بأسموب عممي تربوي سميم المناسبة ليم ل الإرشادات...و تقديم 
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,واعتماد أدوات و تقنيات تنيل من المدارس و الاتجاىات السيكولوجية المعروفة كالتحميل النفسي , و 

في  النفسي  الإرشادالعلبجات السموكية و المعرفية , و العلبج المتمركز حول الشخص . كما يساىم 

مساعدة التمميذ عمى تجنب الشعور بالفشل و عدم القدرة عمى التوافق الدراسي و الشعور بالنقص و 

الاكتئاب و اسية , و التخفيف من قمق انخفاض مستوى تقديره لذاتو , و تراجع استعداداتو و ميولاتو الدر 

عوامل تربوية  إلىأسبابيا  تجاوز صعوبات التعمم . بالإضافة إلى العديد من المشكلبت التي قد تعود و

 .عائميةو اقتصادية أو صحية أو عاطفية أو و نفسية و اجتماعية أ

و الجدير بالإشارة أن الخدمات الإرشادية و النفسية و التربوية لا تستطيع تحقيق الأىداف المرجوة    

ن و الأسرة . ومن المدرسة و المدرسي إدارةكان ىناك تعاون وتنسيق متين بين المرشد و  إلاإذامنيا ,

من قبل الأىل .  خصوصاالمحتمل جدا أن يجد المرشد النفسي أمامو العديد من العراقيل و العقبات ,

فيم مثلب يرفضون مناقشة مشكلبت أبنائيم , أو يمتنعون عن المساعدة في ذلك , لأنيم يضنون  أنيا 

وجدنا أنيم لا يشاركون  إذارب مشكلبت عائمية خاصة تستوجب تدخلب أو حلب أسريا . لذلك لا نستغ

 الإرشادو العكس قد نلبحظو عند التلبميذ , فيم غالبا يجدون في  الإرشادية.مشاركة فعالة في العممية 

النفسي المدرسي مجالا و متنفسا لحل مشكلبتيم و التخفيف من معاناتيم و قمقيم ...و رغم كل ذلك , 

الأىل بالاستجابة و التعاون لتنفيذ البرنامج  إقناع عمى المرشد أن يستعمل خبرتو و ذكاءه من أجل

و خطة المساعدة التي يقترحيا عمييم , و مشاركتيم و التعاون معيم في ذلك . فالأسرة  الإرشادي

قد تكون أيضا سببا في المشكمة أو  إنماعن التربية و التنشئة و التوجيو , و  المسؤوليةليست ىي فقط 

 1طرفا فييا.
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 :النفسي  الإرشادأهداف -4

 :تحقيق الصحة النفسية-4-1

المعاناة من ىذا القمق الذي لا يقترن بالحمول الايجابية لممشكلبت , قد يؤدي في الكثير من  إن

 المعاناة من بعض الاضطرابات النفسية كالاكتئاب و العزلة ,  إلىالحالات 

تبصير الفرد بالمشكلبت التي  إلىالنفسي يرمي  الإرشادوىذه تؤثر سمبيا عمى السموك الفردي. و أن 

الحل الملبئم الذي يساعد الفرد عمى  إيجادالمتوفرة لحميا , وىذا يساعد الفرد عمى  الإمكاناتيواجييا و 

 التمتع بالصحة النفسية .

 :تحقيق الذات -4-2

حتو النفسية , و كمما تحقيق الذات من أىم الدوافع التي تحفظ لممرء ص إلىيؤكد "روجرز"  أن الدافع 

أمكن لمفرد أن يحقق ذاتو  كمما أمكن تخميصو من القمق , و أن دور المرشد النفسي ىو محاولة 

مساعدة الفرد عمى تحقيق الذات دون صعوبات و يقتضي ذلك من المرشد النفسي أن يحاول مساعدة 

لواقعي عن ذاتو مع المفيوم الفرد عمى تنمية مفيوم ايجابي لمذات بحيث يتطابق فيو مفيوم الفرد ا

المثالي لمذات , لأن أكثر ما يعوق تحقيق الذات لدى الفرد ىو نمو مفيوم سمبي لمذات بحيث لا 

 1يتطابق فيو مفيوم الفرد الواقعي عن ذاتو مع المفيوم المثالي لمذات الذي يتمنى الفر أن يكون لديو.

 :تحقيق التوافق-4-3

أي تناول السموك و البيئة الطبيعية و  التوافق,النفسي تحقيق  الإرشادمن أىم أىداف التوجيو و 

 بيئتو.الاجتماعية بالتغيير و التعديل حتى يحدث توازن بين الفرد و 
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التوافق النفسي نظرة متكاممة بحيث يتحقق التوافق المتوازن في كافة مجالاتو ومن  إلىويجب النظر 

 :أىم مجالات تحقيق التوافق ما يمي

 الدوافع و  إشباععنيا , و  الرضاقيق التوافق الشخصي أي تحقيق السعادة مع النفس و تح

و الثانوية المكتسبة , ويعبر عن  الفسيولوجيةالحاجات الداخمية الأولية الفطرية و العضوية و 

 سمم داخمي حيث لا صراع , و يتضمن كذلك التوافق لمطالب النمو في مراحمو المتتابعة .

 التوافق التربوي و ذلك عن طريق مساعدة الفرد في اختيار أنسب المواد الدراسية و  تحقيق

 الدراسي.المناىج في ضوء قدراتو و ميولو و بذل أقصى جيد ممكن بما يحقق النجاح 

تحقيق التوافق الاجتماعي و يتضمن السعادة مع الآخرين و الالتزام بأخلبقيات المجتمع و مسايرة 

اعية , و تقبل التغيير الاجتماعي و التفاعل الاجتماعي السميم و تعديل القيم مما يؤدي المعايير الاجتم

 1الاجتماعية. تحقيق الصحة إلى

 :النفسي الإرشادنظريات التوجيه و -5

 .Psychoanalysisنظرية التحميل النفسي :أولا

كان الشعور ىو موضوع عمم النفس قبل ظيور التحميل النفسي الذي عارض ىذا التيار و أقام ما 

التحميل النفسي موضوعو  أنيسمى بعمم نفس الأعماق أو عمم نفس اللبشعور . و لا يجب أن نتصور 

مى قام ع إندراسة اللبشعور , و أن الشعور موضوع عمم نفس آخر, فالواقع أن التحميل النفسي و 

أنو يدخل الشعور في دراستو بل و يدرسو في  إلا 91معارضة التيارات السيكولوجية السائدة في القرن

علبقتو باللبشعور , و بيذا يصبح موضوع التحميل النفسي ليس ىو الشعور و اللبشعور , بل ىو 

                                                           
1

 .34، مرجع سابق، صالإرشاد النفسً.سمٌة طه جمٌل :-
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من حيث ىو وحدة بيولوجية اجتماعية ذات تاريخ . يفترض التحميل النفسي  إنسانيتوفي شمول  الإنسان

 . 1ثلبث أقسام ىي الشعور , و ما قبل الشعور , و اللبشعور إلىوجود جيازا نفسيا قسمو 

أن الشعور تعبير وصفي خالص يصدق عمى أكثر المدركات مباشرة و يقينا , و لكن  "فرويد"يقول   

ما يميز  إنعنصرا نفسيا كالتصور مثلب و ليس شعوريا عمى نحو دائم , و التجربة تدلنا عمى أن 

بالأحرى العناصر النفسية , اختفاء سريعا , فقد يكون تصورا ما شعوريا في لحظة معينة و لا يكون في 

الوقائع النفسية الضمنية أي اللبشعورية بالمعنى الوصفي لا الدينامي  إنالمحظة التالية , لذلك نقول 

 ةثالث إذاكممة , ىي وقائع قبل شعورية , بينما نستبقي كممة لاشعورية لموقائع النفسية المكبوتة فمدينا لم

 حدود شعوري و قبل شعوري و اللبشعوري .

غير أن فرويد لم يمبث أن عدل ىذا التصور الأول لمجياز النفسي , فجعل منو منضمات نفسية ثلبثة 

الأعمى" , و تتبع نشأة كل منيا , و خص كل منظمة منيا بوظائف  و "و الأنا و ىي "اليو" و "الأنا"

 Egoنفسية معينة , واصفا بذلك أسس ما يسمى في التحميل النفسي المعاصر باسم" سيكولوجيا الأنا

psychology ". 

 .نظرية الذات :اـــــــثاني

الشخصية الإنسانية , و أن صاحب ىذه النظرية ىو كارل روجرز , و ىو يعتقد أن الذات ىي جوىر 

 أن مفيوم الذات حجر الزاوية الذي ينظم السموك الإنساني.

و قد عرف الذات بأنيا التنظيم المعرف لمفاىيم الفرد و قيمو و أىدافو و مثمو و ىي الصورة 

 المضطردة لدى الفرد عن نفسو.
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 .40، مرجع سابق، صالإرشاد النفسً.سمٌة طه جمٌل :-
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ذىب في كتابو )العلبج و لكن روجرز شرح أبعاد ىذا الم 9191و كانت بدايات ىذه النظرية في عام 

 .9199النفسي الممركز حول العميل( في عام 

(" أنني كنت أسأل نفسي كيف أستطيع أن أعالج أو أغير ما لدى الفرد . و الآن 9199و قد روجرز )

أصبحت أسأل . كيف أستطيع أن أقيم علبقة و جوا نفسيا يستطيع من خلبلو المريض أن يحقق أفضل 

 1نمو نفسي".

و يتأثر مفيوم الذات بخبرات الفرد المباشرة و قيم الآباء و أىدافيم و فكرة المرء عن نفسو متعممة و 

ىي ارتقائية تبدأ منذ الميلبد و تتمايز بالتدريج خلبل مرحمتي الطفولة و المراىقة . و ىناك ثلبثة 

 مصادر لتكون صورة الفرد عن نفسو.

 التي يواجييا الفرد لممجتمع المحيط بو.قيم الأباء و أىدافيم و التصورات  – 9

 خبرات الفرد المباشرة. – 1

 التصورات التي تكون الصورة المثالية التي ترغب أن تكون عمييا. – 3

 :و يقوم مفيوم الذات بوظائف مختمفة لدى الفرد منيا  

 *وظيفة دفاعية ىي التي تحفز المرء عمى السموك لتحقيق أىدافو.

 بحيث تؤدي إلى تكامل السموك الفردي بما يحقق صورة الفرد عن نفسو.*وظيفة تكاممية 

وىو يرى أن الفرد إذا أدرك نفسو عمى أن يتصرف في مختمف المواقف بما يتلبءم مع صورتو عن   

نفسو فانو يشعر بالكفاية و الجدارة و الأمن . أما إذا شعر بأنو يتصرف خلبف فكرتو عن نفيو يشعر 

 .بالتيديد و الخوف
                                                           

1
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و لما كان لدى الفرد حاجة ممحة كي يظير أمام الآخرين عمى انو قوي و جدير و قادر عمى حل   

مشكلبتو و الاعتماد عمى نفسو و تحقيق ذاتو فان عمى المرشد النفسي أن يستثمر ىذه الحاجة و أن 

يجابية يعتمد عمى تكنيكات و أساليب تساعد المسترشد عمى تحقيق ىذه الحاجة و العمل بطريقة ا

 سوية.

و قد أشار روجرز إلى أن الفرد يدرك الأشياء و المواقف بطريقتو الخاصة . فكل واقعة خارجية ليا   

 1دلالة بقدر المعنى الذي يعطيو الفرد ليذه الواقعة.

 .النظرية السموكية:اـــــــثالث

ىذه الدوافع ىي التي توجو الفرد  يسمم أصحاب النظرية السموكية بان سموك لإنسان متعمم و مكتسب.و

 .أىداف تشبع الحاجات المختمفة لموصول إلى

و لقد تحدث أصحاب ىذه النظرية عن مفيوم التدعيم و يعني ىذا أن الفرد إذا استجاب لموقف    

 معين و أثيب عمى ذلك فان الاستجابة تثبت و تنزع إلى التكرار في مواقف مشابية.

 تثاب تميل للبنطفاء و الخمود.أما الاستجابات التي لا 

و يرى أصحاب النظرية السموكية أن للبضطرابات السموكية أنماط من الاستجابات الخاطئة أو غير 

السوية التي تعمميا الفرد . و يحتفظ بيا لفعاليتيا في تجنب مواقف أو خبرات غير مرغوبة. مثال)طفل 

سوى العدوان لمرد عمى الظمم. و يصبح العدوان نشا ببيئة يمارس عميو فييا الظمم, فمم يجد سبيلب 

 سموكا مرضيا لديو(.
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أما بالنسبة لتغير السموك غير السوي. لابد لممرشد أن يحدد ىذا السموك و بواعثو و الشروط التي 

 يظير فييا . و تخطيط المواقف التي يتم فييا التعميم الجديد الذي يؤدي إلى تكوين ارتباطات جديدة.

مثل ىذه المواقف لابد لممرشد النفسي من أن يييئ جوا نفسيا سويا و عميو أن يستمع إلى  و لمعالجة  

المسترشد باحترام و أن يبدي نحوه المودة و المشاركة الوجدانية لمساعدتو عمى استعادة ذكرياتو 

 لمتخمص من قمقو و خوفو . و انطفاء الخوف يساعد المسترشد عمى النشاط.

 1لنظرية باستخدام التعزيز الموجب لمسموك الجديد.و يركز دعاة ىذه ا  

 :مفهوم البرنامج الإرشادي-6

"عبارة عن مجموعة من الأنشطة و الفعاليات و التجارب التي تمارسيا  :بأنو الإرشادييعرف البرنامج 

لأنو لا  الاجتماعية,لتساعد عمى تحقيق أىدافيا التربوية و  تخططيا,المدرسة و الأجيزة التربوية و 

يمكن تصور وجود جماعة دون أن يتضمن وجودىا برنامج تخطط لو و تنفذه و تتابعو و تقيم نتائجو. 

 2مما يبرز دور البرنامج كجياز تفاعل تربوي واجتماعي".

 الإرشادية" برنامج مخطط و منظم في ضوء أسس عممية لتقديم الخدمات :ويعرف أيضا بأنو    

المباشرة و غير المباشرة , سواء فرديا أو جماعيا , لجميع من تضميم المدرسة بيدف مساعدتيم في 

تحقيق النمو السوي , و القيام بالاختيار الواعي المتعقل,و لتحقيق التوافق النفسي داخل المدرسة 

3وخارجيا , و يقوم بتخطيطو و تقييمو لجنة و فريق من المسؤولين المؤىمين"
 

                                                           
 .48ص ،2005سنة،1ط ،عالم الكتب القاهرة: النفسً الإرشاد: .سمٌة طه جمٌل-1
2

 .140ص ،1976مكتبة دار السلام سنة ،بغداد، الإرشاديالمشكلات  :صباح باقر و آخرون -
3

 .499ص ،1998سنة، 3ط، عالم الكتب القاهرة، النفسً الإرشادالتوجٌه و :حامد زهران  -
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"أي شيء و كل شيء تمارسو الجماعة لتحقيق حاجاتيا و  :" البرنامج بأنوTreckerرف "تريكرويع  

 1رغباتيا بمساعدة المرشد"

النفسي لتقديم الخدمات  الإرشاديتضح من التعاريف السابقة أن المدرسة تعتبر من أىم مراكز 

)النفسية ,التربوية, الاجتماعية....( , و التي تعتبر ضرورية بالنسبة لمتمميذ في شكل برامج الإرشادية

 مخططة و منظمة و محددة المسؤوليات و المسؤولين. 

 :الأسس التي تقوم عميها البرامج الإرشادية-7

فية و فعالة ينبغي أن يعتمد ىذا التخطيط عمى أسس عامة و أسس فمس إرشاديةلتخطيط برامج    

أسس نفسية و تربوية و أسس اجتماعية و دينية و أسس عصبية و فسيولوجية , وىي تتمخص فيما 

 :يمي

 :الأسس العامة )المسممات و المبادئ(-7-1

و يمكن  رشاد,الإتتمثل الأسس العامة في المسممات و المبادئ التي تتعمق بالسموك البشري و عممية 

 :تمخيصيا فيما يمي

 التنبؤ بو , و قابميتو لمتعديل و التغيير. إمكانيةو  الإنسانيمراعاة ثبات و مرونة السموك  -

 وفي تقرير مصيره.الإرشاد,احترام حق الفرد في التوجيو و  -

 .الإرشادمراعاة استعداد الفرد لمتوجيو و  -

 تقبل المسترشد كما ىو, و بدون شروط وبلب حدود. -

 النفسي. الإرشادة التوجيو و تشجيع استمرار المسترشد في عممي -

                                                           
1

 .1998سنة، المكتب الجامعً للحدٌث، الإسكندرٌة، التحلٌل فً طرٌقة العمل مع الجماعات: محمد سٌد فهمً -
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1سواء كان فرديا أو جماعيا. الإنسانيالاىتمام بالسموك  -
 

 :الأسس الفمسفية-7-2

النفسي , وقد لخصيا كارلتون بيك فيما  الإرشادو أخلبقيات  الإنسانتتعمق الأسس الفمسفية بطبيعة 

 :يمي

الاىتمام بالفرد واحترام ذاتيتو و التأكيد عمى كرامتو و قيمتو ,و الاىتمام بتحقيق أقصى ما  -

 2,و تنمية خبراتو و اتجاىاتو. إرادتويمكن من نمو  لإمكانيتو , وتحقيق حاجاتو , وتحرير 

القسم و سرية  والترخيص,النفسي المتمثمة في )العمم و الخبرة و  الإرشادمراعاة أخلبقيات  -

المعمومات , و العلبقات المينية , و العمل المخمص , و العمل كفريق , واحترام اختصاص 

3, و كرامة المينة. الإحالةالزملبء, و الاستشارة المتبادلة , و 
 

 :الأسس النفسية و التربوية-7-3

النفسي المدرسي بالفروق الفردية و  الإرشادبرامج  إليياتتعمق الأسس النفسية و التربوية التي تستند 

 :و يمكن تمخيصيا فيما يمي الجنسين,الفروق بين 

مراعاة الفروق الفردية بين الأفراد )كما و كيفا( , وبين الجنسين فسيولوجيا و جسميا واجتماعيا  -

 4و عقميا و انفعاليا.

عدم تحقيقيا مراعاة خطورة خصائص النمو في كل مرحمة عمرية من حيث أىمية تحقيقيا و  -

5في مراحل النمو المتتالية .
 

                                                           
1

 . 29،348ص، 2العدد ،جامعة عٌن شمس، مجلة الإرشاد النفسً، التوجٌه و الإرشاد النفسً: محمد حامد زهران-
2

 .22ص، 1988سنة، مطبعة دار السلام، بغداد ،الإرشادٌةالمشكلات : صباح باقر و آخرون-
3

 .303ص، 2العدد ،جامعة عٌن شمس، مجلة الإرشاد النفسً، التوجٌه و الإرشاد النفسً: محمد حامد زهران-
4

 .24ص، 1998سنة، دار المعارف، الإسكندرٌة، إرشاد الطفل و توجٌهه فً سنواته الأولى:مواهب إبراهٌم عٌاد -
5

 .304ص، 2العدد ،جامعة عٌن شمس، مجلة الإرشاد النفسً، التوجٌه و الإرشاد النفسً: محمد حامد زهران  -



 البرنــــــامج الإرشادي الرياضي الفصــــل الثالـــــث

 

102 
 

 الحاجات النفسية و الاجتماعية لمفرد. إشباع -

 الأسس الاجتماعية:-7-4

 تتعمق الأسس الاجتماعية بالفرد و الجماعة و مصادر المجتمع, وىي كما يمي 

 الاىتمام بالفرد كعضو في جماعة يتأثر بيا. -

 إقامةتعريف الفرد )التمميذ( بالحياة الاجتماعية المحيطة بو , و كيف يتعامل معيا من خلبل  -

1علبقات اجتماعية مصغرة داخل المدرسة.
 

و النمو السوي  مجالاتو.النفسي بجميع  الإرشاديعتبر الدين ركنا أساسيا في  :الأسس الدينية-7-5

الديني و تحقيق الصحة النفسية. و أن القيم الدينية و الخمقية تمثل معايير مقدسة  يتضمن النمو

نجاح عممية  إلىلمسموك الإنساني كما أن احترام المرشد و المسترشد لمقيم الدينية و الخمقية يؤدي 

 الإرشاد و استمرارىا.

الفسيولوجية بالجياز تتعمق الأسس العصبية و  :الأسس العصبية و الفسيولوجية -7-6

 :العصبي والحواس و أجيزة الجسم الأخرى وىي كما يمي

مراعاة التأثير المتبادل بين الناحية الجسمية و الناحية النفسية , عن طريق تأكد المرشد من  -

قيام الجسم بجميع وظائفو , و الخمو من الأمراض الجسمية و العضوية التي تؤثر عمى الناحية 

 2يسمك في محيطو البيئي كوحدة نفسية و جسمية. الإنسانر النفسية, باعتبا

 1مراعاة تأثير التغيرات النفسية والجسمية والفسيولوجية التي تحدث في كل مرحمة عمرية . -

                                                           
1

 .304ص،2العدد ،جامعة عٌن شمس، مجلة الإرشاد النفسً، التوجٌه و الإرشاد النفسً: محمد حامد زهران  -
 
2

كلٌة التربٌة ، رسالة دكتوراه، النفسً فً خفض بعض الاضطرابات السلوكٌة لدى المراهقٌن الإرشاد أثر: محمود ابراهٌم عبد العزٌز فرج -

 .163ص، 1998سنة ،جامعة عٌن شمس
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 تأكد المرشد من سلبمة الحواس , لأنيا تعتبر مصدرا أساسيا لمجياز العصبي. -

النفسي في المدارس ,  الإرشادبالإضافة إلى ىذه الأسس , ىناك بعض الأسس التي تستند عمييا برامج 

 :و لخصيا حامد زىران فيما يمي 

 اتفاق أىداف البرنامج مع الأىداف التربوية العامة. -

2لمبرنامج من أجل تخطيطو و تمويمو و تنفيذه و تقييمو. اللبزمة الإدارية أىمية النواحي -
 

تحقيق  إلىالتي تيدف  الإرشاديةذا فان ىذه الأسس تعتبر من المرتكزات التي تعتمد عمييا البرامج وىك

الفعالية في العممية التربوية , فيي توضح رؤيتيا و اتجاىيا , كما تبين المعايير التي ينبغي مراعاتيا 

 أثناء تخطيطيا و تنفيذىا. 

 :خطوات تخطيط البرامج الإرشادية-8

النفسي اىتماما خاصا و عناية فائقة ,ويجب أن تكون عممية  الإرشاديجب أن يولى تخطيط برامج 

تخطيط البرامج مرنة ,بحيث تنمو وتتطور  وفقا لحاجات الأفراد الذين نخطط من أجميم ويجب أن 

 المتاحة و الممكنة التحقيق. الإمكاناتيكون البرامج واقعيا ,وفي حدود 

 :النفسي في المدارس فيما يمي الإرشاديط برامج و تتمخص خطوات تخط

النفسية  الحاجات إشباعبحيث تتفق مع الأىداف التربوية, مثل التعميم و : تحديد الأهداف  -8-1

البرامج  قيق ىذه الأىداف. و تختمف أىدافلتح الإمكانات و الاجتماعية والثقافية والمينية, و تيسير

و كذلك المستويات التعميمية, و أيضا طبيعة المشكلبت. و ليذا يجب أن  المدارس,باختلبف  الإرشادية

و يجب أن تحدد  فييا.النفسي في المدارس المرحمة التعميمية التي تطبق  الإرشادتتناسب أىداف برامج 
                                                                                                                                                                                 

1
كلٌة التربٌة ، رسالة دكتوراه، النفسً فً خفض بعض الاضطرابات السلوكٌة لدى المراهقٌن الإرشاد أثر: محمود ابراهٌم عبد العزٌز فرج -

 .163ص،1998سنة ،جامعة عٌن شمس
2

 .46ص، 1999سنة ،1ط، عمان دار صفاء للنشر و التوزٌع، النفسً الإرشادمبادئ التوجٌه و  :كاملة الفرخ و عبد الجابر تٌم -
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, كما يجب أن تشمل الناحية المعرفية و الناحية حتى يسيل قياسيا  إجرائيةىذه الأىداف بطريقة 

لدى  القمق و الاكتئاب و الناحية السموكية لممسترشد , مثل أن ييدف البرنامج إلى خفض الوجدانية

 .ممارسة الرياضةالتلبميذ , أن ييدف البرنامج إلى تنمية اتجاىات ايجابية نحو 

 ون ذلك في ضوء الإمكانات المتاحةيك و :تحديد وسائل و طرق تحقيق الأهداف-8-2

الوسائل دون التمكن من تطبيق البرامج , و من ذلك تحديد و إعداد لممدرسة , بحيث لا تحول ىذه 

وسائل جمع المعمومات المنظمة و تجييزىا , مثل الاختبارات و المقاييس و السجلبت و الأشرطة و 

 الوثائق و الأدلة ....الخ.

الموجودة و المطموبة , أي الإمكانيات المتوافرة , و الإمكانات الناقصة  :تحديد الإمكانيات-8-3

التي يجب العمل عمى توفيرىا , كالمختبرات , و التجييزات ...الخ التي يمكن من خلبليا تنفيذ البرامج 

 الإرشادية بفعالية.

يجب أن تحدد نسبة  اللبزمة لتنفيذه من الميزانية العامة لممدرسة. و:تحديد ميزانية البرنامج-8-4

% من الميزانية العامة لممدرسة و تحديد مصادر 9ميزانية البرنامج و تكاليفو و تقدر بحوالي نسبة 

لأنو استثمار يعود بالفائدة عمى  -إذا أردنا لو النجاح–التمويل و الحاجات المالية و بنود الصرف 

 فيذ البرنامج.جميع التلبميذ , أي يجب أن تعد ميزانية مدروسة تمكن من تن

و الجدير بالذكر أن مدارسنا تفتقر لبرامج إرشادية مخططة و منظمة في ضوء أسس عممية و    

بالتالي فانو لا يمكن أن تخصص أي نسبة من الميزانية العامة لممدرسة لأي برنامج قد يطبق و ليذا 

 يتحمل مطبق البرنامج تكاليف تنفيذ البرنامج.
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التي يقدميا البرنامج, بحيث تكون مستمرة, و شاممة لكل الأفراد و متكاممة  :تحديد الخدمات-8-5

مع بعضيا البعض, و متنوعة )نفسية, تربوية, اجتماعية...( , و تقدم في إطار تنموي و وقائي و 

 علبجي لتحقيق أىداف البرنامج . 

سية و و يتضمن ذلك الخطوات الأسا: تحديد الخطوط العريضة لتنفيذ البرنامج -8-6

الأولويات , و تحديد البدايات و النيايات , و المدى الزمني لمتنفيذ , و مكان تنفيذ البرنامج . مثل 

تحديد خطوات التنفيذ و عدد الجمسات و مدتيا و محتوياتيا و الأشياء الميمة لمبدء فييا...الخ , و ىذا 

و يجب التنسيق بين خطوات ضروري لتجنب الانزلاق إلى خطوط فرعية قد لا تؤدي إلى اليدف . 

 التنفيذ و إجراءاتو بحيث لا تتعارض.

و يتضمن ذلك تحديد جميع إجراءات  :تحديد إجراءات تقييم البرنامج بهدف التقويم  -8-7

عممية التقييم و المتابعة , مثل  تحديد أىداف التقييم المتمثمة في التقويم و الإصلبح و التحسين و 

ات البرنامج  و وسائمو و طرقو و تنفيذه , و وضع خطوات محددة لعممية تلبفي أوجو النقص في خدم

التقييم , و تحديد أدواتو المتمثمة في الاستبيانات و الاختبارات و غيرىا , و طرقو مثل دراسة التغيرات 

, بيدف إظيار مدى فعالية و الاكتئابقمق الالسموكية لدى المسترشدين , و معاييره , مثل انخفاض 

ائل و الطرق المتبعة و مدى نجاح البرنامج  في تحقيق أىدافو . و التقييم عممية مستمرة تبدأ منذ الوس

 التخطيط و تستمر أثناء التنفيذ و بعد المتابعة .

و اتخاذ التدابير و الإجراءات : اتخاذ الاحتياطات لمقابمة المشكلات التي قد تطرأ  -8-8

اللبزمة لمتغمب عمى ما قد يعترض تنفيذ البرنامج , مثل نقص الاعتمادات المالية اللبزمة , و بالتالي 
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نقص التجييزات المطموبة من أماكن و أجيزة و وسائل , نقص الوعي الإرشادي العام , ووجود اتجاه 

 1من خدمات الإرشاد النفسي ...الخ يؤدي  إلى أحجام بعض المسترشدين عن الاستفادة

بحيث يتولى الإشراف عميو  :تحديد الهيكل الإداري لتنظيم البرنامج و الإشراف عميه -8-9

فريق متكامل , مثل المدير , و المرشد , و المدرس , و أخصائي التوجيو و الطبيب النفسي , و 

الذين يتم إعدادىم و تدريبيم لمقيام  الأخصائي الاجتماعي , و طبيب الصحة , و غيرىم من العاممين

 2بالميام المنوطة ليم.

المستيدفين و الذين تطبق عمييم البرامج لتخطيط  :تحديد خصائص المسترشدين -8-11

 3البرامج وفقا ليذه الخصائص.

ىذه الخطوات ميمة في تخطيط أي برنامج إرشادي, و يجب أن تتبع و تولى بعناية فائقة  و تعتبر   

 لضمان تحقيق الفائدة منو.

 :رق البرامج الإرشاديةــط-9

فيي كثيرة و سوف نركز عمى طريقتين  النظرية,تتعدد طرق الإرشاد النفسي بتعدد مجالاتو و أطره 

و تتمثلبن في طريقة  الدراسية,لأىميتيما في البحث الحالي و مناسبتيما لعلبج بعض المشكلبت 

 :و يتم تناوليما بشيء من التفصيل المختصر,و طريقة الإرشاد  الجماعي,الإرشاد 

 

 

                                                           
1

 .503ص ،1998سنة، 3ط، عالم الكتب القاهرة، النفسً الإرشادالتوجٌه و : حامد زهران -
2

 .158ص، 1988سنة، مطبعة دار السلام، بغداد، الإرشادٌةالمشكلات : صباح باقر و آخرون -
3

 .38، ص2000،سنة1، عالم الكتب،القاهرة،طالإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌةمحمد حامد زهران: -
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 :الإرشاد الجماعي-9-1

رشادية المستخدمة في ىذا البحث نظرا لارتكازه عمى يعد الإرشاد الجماعي من أنسب الأساليب الإ

التفاعل الاجتماعي لممجموعة الإرشادية , من خلبل العمل الجماعي و المشاركة الوجدانية و المواقف 

الاجتماعية المنظمة , و التي تقوم عمى أسس تغيير المشاعر و تعديل السموك و إحلبل المفاىيم 

 1رات.الصحيحة عن طريق اكتساب الميا

 :تعريفه9-1-1 

"إرشاد عدد من المسترشدين الذين تتشابو مشكلبتيم  :( الإرشاد الجماعي بأنو9191يعرف ماك جي )

و اضطراباتيم معا في جماعة إرشادية صغيرة , و يستغل أثر الجماعة في سموك الأفراد , من تفاعل 

و تأثير متبادل بين بعضيم البعض , و بينيم و بين المرشد , و يؤدي ذلك إلى تغيير سموكيم 

 2المضطرب."

شروط الإرشاد الجماعي , و ىو تشابو مشكلبت المسترشدين لتأكيد تجانس يؤكد ىذا التعريف أحد    

 الجماعة حتى يسيل العمل معيا.

"عممية :( الإرشاد الجماعي بأنو 9193كما يعرف كون , وكومبوس ,و جيييان , و سنيفين )    

ران , و مع دينامية يعمل من خلبليا الأفراد ذوي المدى العادي من التوافق داخل مجموعة من الأق

مرشد مدرب مينيا , مستكشفين مشاكل و مشاعر , و محاولين تعديل اتجاىاتيم كي تزداد إمكانيتيم 

 3في التعامل مع ما لدييم من مشاكل "

                                                           
رسالة ماجستٌر كلٌة البنات  ،برنامج مقترح فً الإرشاد النفسً لأطفال الرٌاض المنعزلٌن اجتماعًأمٌمة محمد عبد الفتاح عفٌفً:  -1

 .1991جامعة عٌن شمسسنة,
2

 .133، ص 2000، سنة2، عالم الكتبالقاهرة طعلم النفس العلاجًاجلال محمد اسري:  -
3

 1996،سنة 1، الأمل للطباعة و النشر بٌروت، طالإرشاد النفسً لأسر الأطفال غٌر العادٌٌنمصطفى حسن أحمد:  -
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يؤكد ىذا التعريف أن عممية الإرشاد تتم مع الأشخاص الأسوياء )العاديين( , لزيادة إدراكيم و    

 وعييم بمشكلبتيم , و مساعدتيم في حل بعضيا , و التي لا يستطيعون حميا بمفردىم .

ارن "أي جماعة يتوحد الفرد و إياىا , أو يق:و يعرف أيضا أنجمش و أنجمش الإرشاد الجماعي بأنو    

الفرد نفسو بيا , و يتقمص الجماعة لدرجة أنو يتبنى معاييرىا و اتجاىاتيا و أنماط سموكيا كما لو 

كانت معاييره ىو , فتصبح ىذه الجماعة ىي جماعتو المرجعية , حيث يرى نفسو منتميا إلييا , و ليس 

احد أكثر من من الضروري أن تكون ىذه العضوية عضوية حقيقية , حيث يمكن أن يوجد لشخص و 

 1جماعة "

التعريف أىمية الجماعة في إشباع الحاجات النفسية و الاجتماعية لمفرد , وىذه المكاسب ىي  ايؤكد ىذ

 التي زادت من الاىتمام بالإرشاد الجماعي .

 من خلبل مناقشة التعاريف السابقة يتضح أن الإرشاد الجماعي طريقة المستقبل ,

" إرشاد مجموعة من المسترشدين :صياغة تعريف لو , و يتمثل في و من ثمة تأتي أىميتو و يمكن 

ممن تتشابو مشكلبتيم في جماعات صغيرة , و في وقت واحد من طرف مرشد مدرب و مؤىل عمميا 

لتقديم المساعدة ليؤلاء , لفيم ذواتو و التعرف عمى قدراتيم و إمكانياتيم و حل مشكلبتيم و يساعد 

 من جية و بينيم و بين المرشد من جية أخرى عمى تحقيق ذلك ".التفاعل الذي يحدث بينيم 

 :الجماعي الإرشاد أســـــــــس9-1-2

إن أي أسموب أو طريقة إرشادية يجب أن ترتكز عمى عدة أسس توضح فائدتيا, و يقوم الإرشاد 

 الجماعي عمى أسس نفسية و اجتماعية أىميا: 

                                                           
1

 .97ص 1997الجامعٌة، بٌروت، سنة، دار الراتب العلاج السلوكًعبد الرحمن عٌسوي:  -
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الإنسان كائن اجتماعي لديو حاجات نفسية و اجتماعية لابد من إشباعيا في إطار اجتماعي  -

مثل الحاجة إلى الحب, و الأمن, و التقدير, و الانتماء, و النجاح, و التكيف, و المسايرة 

 ...الخ.

 . سموك الفرد تتحكم فيو المعايير و القيم الاجتماعية السائدة, و تخضعو لمضغوط الاجتماعية -

 يعتبر تحقيق التوافق النفسي و الاجتماعي ىدفا ىاما من أىداف الإرشاد النفسي.  -

1تعتبر العزلة الاجتماعية سببا من أسباب المشكلبت و الاضطرابات النفسية و تدعيميا . -
 

يعتبر الموقف الإرشادي الجماعي بمثابة الحافز لممسترشد يستثيره لمبحث عن تحميل لحالتو و  -

 تو.عن حل لمشكلب

تعتمد الحياة في العصر الحاضر عمى العمل في جماعات, و تتطمب ممارسة أساليب التفاعل  -

2الاجتماعي السوي, و اكتساب ميارات التعامل مع الجماعة.
 

و ىذا يعني أن الإرشاد الجماعي يعتبر المشاكل التي تواجو الفرد مشاكل اجتماعية و شخصية و ليذا 

ترشد عمى فيم نفسو من خلبل الاستفادة من التصحيحات و التشجيع يعمل المرشد عمى مساعدة المس

 من أعضاء الجماعة.

 :الجماعة الإرشادية و شروطها -9-1-3

الجماعة الإرشادية عددا من الأفراد, و ىي تكون إما جماعة طبيعية قائمة فعلب, مثل جماعات  تضم

 طلبب في قسم, أو جماعة مصطنعة يكونيا المرشد بيدف الإرشاد.

                                                           
1

 . 123ص 1988، سنة 2دار العلم للملاٌٌن بٌروت، ط لسلوكٌة،علاج الأمراض النفسٌة و الاضطرابات افٌصل محمد خٌر الزراد:  -
2

 .322ص 1998، سنة3، عالم الكتب القاهرة،طالتوجٌه و الإرشاد النفسًحامد زهران:  -
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وتتعدد الجماعات الإرشادية حسب اليدف الإرشادي و طبيعة المشكمة الإرشادية, كما تتطمب ىذه 

مراعاتيا أثناء تكوينيا لتحقيق الاستفادة من قواىا الإرشادية و تتمثل الجماعات توفر عدة شروط يجب 

 ىذه الشروط فيما يمي:

 :ينبغي أن عدد أفراد الجماعة الإرشادية معقولا فلب يقل عن ثلبثة و لا يزيد عن  حجم الجماعة

خمسة عشر حتى لا تمثل عبئا ثقيلب عمى كاىل الأخصائي النفسي, و حتى تستفيد الجماعة من 

1فوائد الإرشاد الجمعي.
 

و قد يصل مسترشدا في مناقشة تتعمق بالنواحي الشخصية  99-3و عادة يتحدد أفراد الجماعة من 

 2مسترشدا في حالة معالجة مشكلبت دراسية أو يومية . 19العدد إلى 

 بحيث , يؤكد"جينوت" و" ماكلبي" عمى أىمية العمرالزمني في تشكيل الجماعة :عمر الجماعة

 3.ألا يزيد الاختلبف عن سنة واحدة يستحسن أن يكون ىناك تقارب بين الأعضاء, و

تقارب ىقين. و ليذا يفضل أن يكون ىناك مدارس للؤطفال و المراو يستخدم الإرشاد الجماعي في ال

المشكلبت حمة عمرية و حاجاتيا و خصائصيا و في عمر الأعضاء , و ذلك الاختلبف طبيعة كل مر 

 4التي تميزىا عن المرحمة العمرية الأخرى .

 بأن ( من خلبل خبراتو المكثفة في ىذا المجال 9119يتضح "لازاروس" ) :جنس الجماعة

أفضل نتائج نصل إلييا تأتي من جماعة متماثمة في الجنس )ذكور أو إناث(, و لا تختمف 

1اختلبفات شديدة في مستوى التعميم و المستوى الاقتصادي و الاجتماعي .
 

                                                           
1

دار الكتاب الحدٌث  ،لإرشاد النفسً المدرسً )إستراتٌجٌة عمل الأخصائً النفسً المدرسً(الحمٌد:  اٌهاب الببلاوي و اشرف محمد عبد -

 .134، ص2002القاهرة،
2

 .288ص 1997،سنة 1، دار الفكر، عمان، طمبادئ الإرشاد النفسًسهام دروٌش أبو عطٌة:  -
3

 .46ص 1998الطباعة، القاهرة، سنة، ، دار سٌكولوجٌة العلاج الجماعً للأطفالكامٌلٌا عبد الفتاح:  -
4

دار الكتاب الحدٌث ، الإرشاد النفسً المدرسً )إستراتٌجٌة عمل الأخصائً النفسً المدرسً(اٌهاب الببلاوي و اشرف محمد عبد الحمٌد:  -

 .134،ص 2002القاهرة، 
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إن التجانس في جنس الجماعة الإرشادية  يتوقف عمى العمر الزمني للؤعضاء , ففي مرحمة الطفولة 

ون و البنات معا في المجموعة الإرشادية , أما في مرحمة الطفولة المتأخرة و يمكن أن يشترك البن

المراىقة يفضل أن يتم الفصل بين الجنسين عند تكوين الجماعة الإرشادية , و ذلك باختلبف طبيعة و 

اىتمامات كل جنس . ىذا إلى جانب إن ىناك موضوعات عند إثارتيا قد تسبب الشعور بالخجل أمام 

 2لآخر و خاصة في مرحمة المراىقة, مما قد يكون لو تأثير سمبي عمى العممية الإرشادية.الجنس ا

  لاشك أن وجود فرد بين مجموعة إرشادية معظم أفرادىا أعمى منو في مستوى الذكاء :الذكاء

سوف تؤثر عميو سمبا , أما إذا كان المستوى العقمي لأحد الأفراد أعمى من معظم أفراد المجموعة 

الإرشادية فقد يؤدي ذلك إلى نبذة من باقي زملبئو في المجموعة . لذلك يفضل أن يتم التجانس 

3اء إلى حد ما بين أفراد المجموعة الإرشادية.في الذك
 

 يؤكد بعض الباحثين ضرورة تشابو مشكلبت أعضاء الجماعة حتى يكون  :نوعية المشكلات

ىناك تجانس بينيم , الأمر الذي يمنع ظيور مشكلبت جديدة ناشئة عن اختلبف نمط 

4الإرشادية.الشخصيات و أساليب التعبير خلبل الجمسات 
 

الشعور بالانتماء و :انس في المشكلبت إلى تمكن أعضاء من إشباع حاجاتيم مثلو يساعد التج

 الإحساس بأن الآخرين يفيمونيم , و ىذا بلب شك يطمئنيم بأنيم لا يختمفون عن الآخرين.

 :و من العوامل التي تؤدي إلى فشل البرامج الإرشادية ما يمي 

                                                                                                                                                                                 
1

، سنة 2مكتبة الأنجلو مصرٌة ،القاهرة، ط، العلاج النفسً(علم النفس الاكلٌنٌكً )مناخ التشخٌص و عبد الستار ابراهٌم و عبد الله عسكر:  -

 .34ص1998 
2

، دار الكتاب الحدٌث الإرشاد النفسً المدرسً )إستراتٌجٌة عمل الأخصائً النفسً المدرسً(اٌهاب الببلاوي و اشرف محمد عبد الحمٌد:  -

 .134، ص2002القاهرة، سنة 
3

، دار الكتاب الحدٌث الإرشاد النفسً المدرسً )إستراتٌجٌة عمل الأخصائً النفسً المدرسً(اٌهاب الببلاوي و اشرف محمد عبد الحمٌد:  -

 .134.ص 2002القاهرة,
4

 .47، ص1998، دار الطباعة ،القاهرة سنةسٌكولوجٌة العلاج الجماعً للأطفالكامٌلٌا عبد الفتاح:  -
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ذكاء و المستويات الثقافية و الاجتماعية وجود فروقات و اختلبفات بين أعضاء الجماعة في ال -

 و الاقتصادية , مما قد يكون حائلب دون تكوين علبقات اجتماعية سميمة بينيم.

 اختلبف دوافع و ميول أعضاء الجماعة . -

 التفاوت في سن الأعضاء. -

حجم الجماعة لدرجة لا يمكن معيا اشتراك أكبر عدد من أعضائيا في ممارسة نشاطات  كبر -

 البرامج, وكذلك لا يتمكن المرشد من ملبحظتيم.

 عدم وضوح اليدف من البرامج . -

 الشعور بالممل سواء من طول البرنامج أو قصره.  -

1عدم تجدد البرامج و تنوعيا. -
 

أنو يستحسن أن يتوافر في أفراد الجماعة  3(9191بيكمي ")و"  2( 9199و ليذا ينصح "لازاروس")

 التجانس من حيث السن و المستوى التعميمي و المستوى الاقتصادي و الاجتماعي و الذكاء.

و مراعاة ىذه الشروط في تحديد الجماعة الإرشادية تسيل عمى المرشد التعامل مع ىذه الجماعة و   

تيسر عميو عممية تنفيذ خطوات البرنامج و تحقيق الأىداف المرجوة توصيل الرسالة المطموبة إلييا, و 

 منو. 

 

 

 

                                                           
1

 .252.ص1988كندرٌة .المكتب الجامعً الحدٌث سنة، الإس التحلٌل فً طرٌقة التعامل مع الجماعاتمحمد سٌد فهمً:  -
2

، 2مكتبة الأنجلو مصرٌة ،القاهرة ط، علم النفس الاكلٌنٌكً )مناخ التشخٌص و العلاج النفسً(عبد الستار ابراهٌم و عبد الله عسكر:  -

 .340، ص1998سنة
3

، جامعة إرشاد الآباء ذوي الأطفال غٌر العادٌٌنو فرٌدة عبد الوهاب آل مشرف : حاك سً أستٌروت ترجمة عبد الصمد قائد الأغبري -

 .123، ص1996الملك سعود، الرٌاض سنة
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 :الإعداد للإرشاد الجماعي 9-1-4

الإعداد للئرشاد الجماعي عممية ىامة متعددة الجوانب تتطمب من المرشد أن ييتم بعدد من التفاصيل, 

و يطرح مجموعة من التساؤلات و محاولة الإجابة عنيا قبل تنفيذ الإرشاد, و من أمثمة ىذه الأسئمة و 

 :حموليا ما يمي 

 ما مدى استعداد المرشد؟ -

ره في عممية الإرشاد الجماعي من حيث تييئة الجو الإرشادي أن يكون المرشد مستعدا لمقيام بدو 

 1المناسب و الالتزام بمبادئو و تنفيذ خطوات الإرشاد.

 ما ىو العدد المناسب لمجمسات ؟ و كم مرة يجب أن تمتقي الجماعة و تعقد الجمسات؟ -

رشاد الجمعي (أن عدد الجمسات يتوقف عمى نوع المشكمة و اليدف من برنامج الإ9111يرى "روس ")

من ناحية, و الطريقة المتبعة في الإرشاد من ناحية أخرى . و عادة تتم الجمسات بمعدل جمسة واحدة 

كل أسبوع , و لو أنو من الأفضل أن تكون الجمسات في البداية مرتين أسبوعيا لممساعدة عمى تيسير 

 2التفاعل بين أفراد الجماعة .

 ماىي المدة التي تستغرقيا كل جمسة؟ -

دقائق كل  91تمتد الجمسة الإرشادية حوالي ساعة إلى ثلبث ساعات بمتوسط ساعتين , مع إعطاء 

 3ساعة كاستراحة . و يتوقف زمن كل جمسة عمى حجم الجماعة.

                                                           
1

 .325،عالم الكتب القاهرة، ص1998، سنة3، طالتوجٌه و الإرشاد النفسًحامد زهران : -
2

، مكتبة الأنجلو مصرٌة 1998، سنة2(، طخٌص و العلاج النفسًعلم النفس الاكلٌنٌكً)مناخ التشعبد الستار ابراهٌم و عبد الله عسكر:  -

 .393القاهرة ,ص
3

،مكتبة الأنجلو مصرٌة 1998، سنة2(، طعلم النفس الاكلٌنٌكً)مناخ التشخٌص و العلاج النفسًعبد الستار ابراهٌم و عبد الله عسكر:  -

 .340القاهرة ,ص
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كما يؤكد النابمسي بضرورة أن لا تتخطى مدة الجمسة الساعتين , و أن يتم احترام أوقات و تواريخ 

 1الجمسات.

 واحد؟ ىل يكفي مرشد جمعي -

عادة يقود الجماعة الإرشادية مرشد واحد, إلا أنو يمكن أن يشترك شخص آخر مع المرشد في إدارة 

 2الإرشاد الجماعي و المناقشة, أو ربما يستخدم لتسجيل الجمسة.

 ما ىو نمط الجماعة الإرشادية ؟ -

 3يحدد نمط الجماعة بناء عمى طبيعة المشكمة , و ىدف البرنامج الإرشادي.

 يجب أن تعقد الجمسات ؟ و ما خصائص المكان الذي يجب أن يتم فيو المقاء؟أين  -

 

اختيار المكان عمى نوع المشكمة و البيئة التي يتواجد فييا المسترشد, و عادة يفضل أن يتم  يتوقف

الإرشاد في حجرة صغيرة و مريحة و ىادئة و مجيزة بالوسائل الضرورية لتنفيذ البرنامج سواء كان في 

 4مدرسة, أو عيادة, أو مستشفى, أو مركز إرشادي.

 ت الإدارية؟كيف يمكن معالجة القيود أو المشكلب -

قد تواجو المرشد بعض المشكلبت الإدارية في تنفيذ البرنامج الإرشادي الجمعي , لذا عميو أن يشرح 

اليدف من تكوين الجماعة و الفائدة التي يجنييا من البرنامج , و إقناع الأطراف المسئولة بأىميتو , 

 مع السعي لمحصول عمى ترخيص يسمح بتطبيق البرنامج.

 الأطراف المسئولة البرنامج الإرشادي و ساندتو كمما نجح في تحقيق أىدافو. و كمما فيمت

                                                           
1

 .181ص1991دار النهضة العربٌة بٌروت، سنة، رسهمبادئ العلاج النفسً و مدامحمد أحمد النابلسً:  -
2

 .219.ص 1984، دار النهضة العربٌة بٌروت، سنةالعلاج النفسًعبد الرحمن عٌسوي : -
3

 .315،ص 1992،سنة 1، دار الرواد طرابلس،طالتوجٌه و الإرشاد النفسًرمضان محمد القذافً:  -
4

 .218،ص1984العربٌة بٌروت، سنة، دار النهضة العلاج النفسً :عبد الرحمن عٌسوي -
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 ىل يشرع المرشد بتنفيذ خطوات الإرشاد الجماعي مباشرة؟ -

عادة يقوم المرشد بإجراء مقابمة فردية مع كل فرد من أفراد الجماعة لإعداده و لمساعدتو عمى تكوين 

 1صورة تقريبية لما يحدث داخل الجماعة.

ىتمام المرشد بكل ىذه التفاصيل أثناء الإعداد للئرشاد الجماعي يمكنو من تخطيط و ضبط العمل و ا

الإرشادي بدقة , و معرفة ما لو و ما عميو أثناء التخطيط لتنفيذ البرنامج , لضمان التخطيط الفعال و 

 التغمب عمى كل المشكلبت التي قد تظير.

 :أساليب الإرشاد الجماعي9-1-5

للئرشاد الجماعي عدة أساليب منيا أسموب التمثيل النفسي )السيكودراما( ,و أسموب التمثيل النفسي إن 

الاجتماعي )السوسيودراما( , و أسموب النادي الإرشادي , و أسموب المحاضرات و المناقشات 

يل الجماعية . و سوف نركز عمى الأسموب الأخير نظرا لاستخدامو في ىذا البحث. إذ يعد "مكسو 

 2جونز "من رواد ىذا الأسموب , و استخدمو أثناء الحرب العالمية الثانية.

الأسموب في أنو طريقة تربوية تعتمد عمى عنصر التعميم و إعادة التعميم تيدف إلى  او يتمثل ىذ   

تعديل السموكيات و الأفكار و المعتقدات و الاتجاىات لدى بعض الأفراد, و يتم خلبلو إلقاء محاضرة 

ول موضوع الجمسة, و يتخممو أو تميو مناقشات مفتوحة و إلقاء الأسئمة من جانب الأعضاء ح

 3المشاركين.

                                                           
1

 .36، ص1997، ترجمة ناصر بن ابراهٌم المحارب السعودٌة النشر العلمً، سنة ممارسة العلاج الجمعًولٌم ,هـ .فرٌد مان:  -
2

 .330، ص1998، سنة3، عالم الكتب القاهرة، طالتوجٌه و الإرشاد النفسًحامد زهران:  -
3

 .136، ص2002، دار الكتاب الحدٌث القاهرة سنةالإرشاد النفسً المدرسًاٌهاب الببلاوي و أشرف محمد عبد الحمٌد:  -
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و يفضل أن يكون أعضاء الجماعة الإرشادية متجانسين, بمعنى أن يكونوا جميعا يعانون من    

الجماعة  مشكلبت متشابية. و يراعي أيضا أن تتضمن المحاضرة و المناقشة الصفات الغالبة لأعضاء

 1الإرشادية.

و عادة ما يقوم المرشد المدرسي بإلقاء تمك المحاضرات أو إدارة الحوار و المناقشات في حالة 

استضافة متخصصين في مجالات متنوعة كالطب, و الدين, وغيرىا. و تستخدم بعض الوسائل 

نشرات إرشادية كالوثائق و التوضيحية المساعدة, مثل الأفلبم التعميمية كأشرطة الفيديو, و كتيبات أو 

الأدلة, مثل كيف تذاكر دروسك؟ , كيف تنجح في الامتحان ؟ إلى غير ذلك من الوسائل التي تعين 

 2التلبميذ عمى الاستيعاب و المناقشة.

و يتضمن أسموب المحاضرات و المناقشات الجماعية مواضيع عن الصحة النفسية و المرض    

 فعالية و المشكلبت الدراسية ...الخ.النفسي و أسباب المشكلبت الان

(, و "كوش و 9191و قد أجريت أبحاث كثيرة أكدت فعالية ىذا الأسموب ,منيا أبحاث " ليفين )   

 . 4(في رسالتي الماجستير و الدكتوراه و غيرىا9111, و دراسة كاممة الفرخ)3(9191) "فرنش

 و تتمثل طرق ىذا الأسموب فيما يمي:

 :الإرشاد بالمحاضرةطريقة -9-1-5-1

عمى الرغم من أن مصطمح "محاضرة" اقتصر استخدامو في مجال التعميم خاصة في المرحمة الجامعية 

 , إلا أنو تجاوز ذلك و دخل من بابو الواسع إلى المجال الإرشادي و العلبجي.
                                                           

1
فً تخفٌف  ،العلاج الدٌنً للأمراض النفسٌة و أثر الدعاء كأسلوب إرشادي نفسًرشاد عبد العزٌز موسى و محمد ٌوسف محمد محمود:  -

 1عٌنة من طالبات الجامعة الملتزمات و غٌر الملتزمات، الفاروق الحدٌثة القاهرةط بعض الاضطرابات السٌكوسوماتٌة لدى
 .11,ص2000سنة

2
 .136، ص2002، دار الكتاب الحدٌث القاهرة سنةالإرشاد النفسً المدرسًاٌهاب الببلاوي و أشرف محمد عبد الحمٌد:  -
3

  .330، ص1998،سنة3القاهرةطعالم الكتب و الإرشاد النفسً، التوجٌه حامد زهران:  -
4

 .167، ص1999، سنة1دار صفاء عمان طمبادئ التوجٌه و الإرشاد النفسً، كاملة الفرخ و عبد الجابر تٌم:  -
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و عمى الرغم من تعدد الطرق الإرشادية إلا أن طريقة المحاضرة ما زالت تستأثر المكانة الرئيسية     

تتمتع بيذه المكانة في المستقبل , حيث  -دون شك–عمى نطاق مجالات إرشادية كثيرة , و ستضل 

أحيانا  أكدت الدراسات "أن الأفراد لا يستمتعون بالموضوعات المختمفة في المحاضرة فحسب بل

 1بالأشياء المتناقضة فييا".

 2و تعد المحاضرة كأسموب للئرشاد يعرف بفن توصيل المعمومات من المرشد الى المسترشد .   

و يقصد بيا بأنيا "طريقة تعميمية تربوية يتم من خلبليا تقديم المزيد من المعارف و الأفكار المتصمة 

الصحية المرتبطة بموضوع الجمسة مع بيان كيفية بالجوانب العقمية و الشخصية و الاجتماعية و 

 3التعرف عمى المشكمة و أثارىا و مواجيتيا".

 4و إلى جانب النشاط داخل المحاضرة يعين لأعضاء الجماعة و إجابات منزلية يقومون بأدائيا.

س ليم و تقوم طريقة المحاضرة عمى إلقاء من قبل المرشد, و التمقي من جانب المسترشدين الذين لي  

و بعدىا يقوم المسترشدون بالتحاور في الموضوع و يتعمم بعضيم من  5معرفة بما يتفوه بو المرشد.

 بعض , و يقوم المرشد بدور الضبط و التفسير و الشرح و التعميق .

 6و تعتبر ىذه الطريقة إحدى الوسائل الميمة لنقل المعمومات و الأفكار و الحقائق.

 

                                                           
1

، ترجمة عبد العزٌز العقٌلً، جامعة الملك سعود الرٌاض، النشر العلمً و المرشد فً التقنٌات التربوٌةهنري الٌجتون:  فرد بٌر سفال و -

 .68.ص1997بع .سنةالمطا
2

، ترجمة محمد رضا البغدادي، دار الفكر العربً القاهرة. التدرٌس المصغر برنامج لتعلٌم مهارات التدرٌس: جورج براون -

 .52,ص1998سنة
3

لً الرابع ، المؤتمر الدوفعالٌة الإرشاد الفردي و الجماعً فً تحسٌن عملٌة الاستذكار لدى طلاب الجامعةمحمد أحمد ابراهٌم سعفان:  -

 . 263.ص1997مركز الإرشاد النفسً، جامعة عٌن شمس سنة
4

 .231، ص1984، دار النهضة العربٌة بٌروت سنةالعلاج النفسًعبد الرحمن عٌسوي:  -
5

 1،ط دور علم النفس فً الحٌاة المدرسٌةمحمد أٌوب شحٌمً:  -
6

 .169، ص1999، سنة1، دار صفاء عمان طمبادئ التوجٌه و الإرشاد النفسًكاملة الفرخ و عبد الجابر تٌم:  -
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 :الإرشاد بالمناقشة الجماعية طريقة-9-1-5-2

المناقشة الجماعية أسموب إرشاد جماعي ,و يرى البعض أنو ىو الشكل الأساسي للئرشاد الجماعي 

( عمى المناقشة الجماعية اسم "دائرة 9119,وىو إرشاد تعميمي و تعمم تعاوني ,و تطمق سوزان فيني   )

رة تتيح فرصة المشاركة بين الأعضاء و بين المشاركة" و يقصد بيا عممية المناقشة في جماعة صغي

 1المرشد .

و المناقشة الجماعية عبارة عن نشاط جماعي يأخذ طابع الحوار الكلبمي المنظم الذي يدور حول 

مشكمة أو موضوع تشعر الجماعة بحماس لمحاولة الخروج منو . ويتم في المناقشة تحديد الجوانب 

يشترك في المناقشة جميع أفراد الجماعة محاولين تبادل أكبر قدر  المختمفة لممشكمة,ثم يتم تحميميا. و

من الحقائق و المعمومات خلبل وقت محدد. و في نيايتيا يمكن لكل فرد أن يكون قد اكتسب أفكارا 

 2جديدة ,و حقق تجانسا أفضل داخل الجماعة.

وية و المينية المتصمة و يتم في المناقشة الجماعية عرض لمجوانب الشخصية و الاجتماعية و الترب

بمشكمة ما , ثم تتدرج المناقشة إلى المشكلبت المتشابية الخاصة بأعضاء الجماعة و المرتبطة بتمك 

 .3المشكمة 

 :طريقة الإرشاد بشرائط الفيديو -9-1-5-3

استعماليا و بشكل أوسع إلى مجال  أاستخدمت الأفلبم بشكل واسع لعدة سنوات في التعميم و انتقل

 الإرشاد و العلبج النفسي.

                                                           
1

 .59.,ص2000,سنة1عالم الكتب القاهرة ط -الإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌة-محمد حامد زهران -
2

 .271،ص2001، المكتب الجامعً الحدٌث ,الإسكندرٌة العمل مع الجماعات الدراسٌة و العملٌاتعبد الحمٌد عطٌة و سلمى محمود جمعة: -
3

، المؤتمر الدولً الرابع، فعالٌة الإرشاد الفردي و الجماعً فً تحسٌن عملٌة الاستذكار لدى طلاب الجامعةمحمد أحمد ابراهٌم سعفان:  -

 .263ص1997مركز الإرشاد النفسً، جامعة عٌن شمس، سنة
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و لوجود أجيزة الفيديو أصبح الأمر أكثر سيولة لعرض أشرطة عن البرامج الإرشادية في المدارس و   

 1الإرشادية.العيادات النفسية و المراكز 

ية( في مساعدة الذات في وقبل ذلك كانت البداية متمثمة في استخدام شرائط الكاسيت)الشرائط الصوت  

الإرشاد النفسي , حتى يمكن تقديم الخدمة الإرشادية, و حتى يمكن تقديم الخدمات الإرشادية لمن لا 

 2تتوافر ليم الخدمة وجيا لوجو.

و الصورة.و يعتبر الفيديو من أحدث الوسائل التي تستخدم لحفظ المواد التي يتم تسجيميا بالصوت و   

مفة و عرضيا أثناء الحاجة , كما يتم التحكم في وقت البرنامج و كذلك نستطيع يتم تسجيل مواد مخت

 3توقيف الجياز متى نشاء و نعيد المنظر الذي نشاء.

و يعرف الإرشاد بشرائط الفيديو باسم "الإرشاد المعان بشرائط الفيديو", و فيو تستخدم شرائط الفيديو   

ام أكثر من حاسة, و سيولة التسجيل و العرض مرة أخرى كوسائط تعميمية تمتاز بالجاذبية, و استخد

 4عند الضرورة في الإرشاد النفسي فرديا أو جماعيا .

( "الإرشاد الوسائطي" أو 9113و يدخل الإرشاد بشرائط الفيديو ضمن ما أسماه "ألين ايفي" )   

لى شرائط الفيديو كوسائط "العلبج الوسائطي" ,حيث يتم استخدام ميارات الإرشاد بالمحاضرة بالإضافة إ

لتدريب المسترشدين خطوة خطوة عمى ميارات فردية , و تعميم سموكيات مرغوبة و تغيير سموكيات 

 غير مرغوبة ,و مساعدة المسترشد عمى تعديل أو تغيير سموك محدد أو اكتسابو ميارة محددة .

                                                           
11

عقٌلً، جامعة الملك سعود الرٌاض، النشر العلمً و ، ترجمة عبد العزٌز الالمرشد فً التقنٌات التربوٌةهنري الٌجتون:  ىفرد بٌر سفال و-

 .68، ص1997المطابع سنة
2

 .300ص1998المكتب الجامعً الحدٌث، الإسكندرٌة، سنةحلٌل فً طرٌقة العمل مع الجماعات، التمحمد سٌد فهمً:  -
3

 .68لمحتسب عمان بدون سنة، صدار اتعلٌمٌة إعدادها و طرق استخدامها، الوسائل التعلٌمٌة البشٌر عبد الرحٌم الكلوب:  -
4

 .54، ص2000،سنة1، عالم الكتب القاهرة، طالإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌةمحمد حامد زهران:  -
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ناصر إثراء في برامج الإرشاد و لقد استخدمت شرائط الفيديو بنجاح كعناصر لتوفير الوقت ,و كع   

 1النفسي .

 :تسجيل جمسات الجماعة-9-1-6

يستخدم المرشد الذي يعمل مع الجماعات أساليب مختمفة و متنوعة لتسجيل جمسات الجماعة و قد    

 :( نموذج لتسجيل جمسات الجماعة , و يتمثل فيما يمي 9111اقترح توزلند و ريفاز )

 رقم الجمسة....................... -......................................اسم الجماعة . -

 تاريخ الجمسة..................... -اسم المرشد......................................... -

 مدة الجمسة........................ -المكان............................................... -

 اء الحاضرون....................................................................الأعض -

 الأعضاء المتغيبون...................................................................... -

 اليدف العام لمبرنامج.................................................................... -

 اليدف من الجمسة........................................................................ -

 النشاطات المقترحة لتحقيق اليدف.................................................... -

 المرشد لمجمسة.................................................................... تحميل -

2مقترحات لمجمسة القادمة.............................................................. -
 

                                                           
1

 .54. ص2000، سنة1، عالم الكتب القاهرة،طالإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌةمحمد حامد زهران:  -
2

،سنة 1،مكتبة العبٌكان ،الرٌاض.طالإرشاد النفسً و الاجتماعًصالح بن عبد الله أبو عبادة و عبد المجٌد بن طاش نٌازي:  -

 .243.ص2001
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ويقدم ىذا النموذج مجموعة من الخطوات التي تمكن المرشد من تسجيل الجمسات الإرشادية ليسيل 

ميو تقييميا , ثم تقويميا لتدارك النقائص في الجمسات التالية , كما يمكن ىذا النموذج من تسييل ع

 عممية التسجيل و الاحتفاظ  بمحتويات الجمسة و الرجوع إلييا متى كانت الحاجة لذلك.

 :الإرشاد المصغر- 9-2

النفسي , قد اتجو نفر من العمماء يبدو أن عصر السرعة الذي نعيش فيو قد أثر في ميدان الإرشاد    

إلى بحث و دراسة أساليب متطورة في الإرشاد المصغر و مدى فعاليتيا , و أطمقوا عمييا مصطمحات 

 :عديدة أبرزىا

 . الإرشاد المختصر 

 .الإرشاد قصير الأمد 

 .1الإرشاد المكثف
 

الستينات حين اشترك في و يعتبر ألين ايفيمن أشير رواد الإرشاد المصغر ,و بدا رحمتو في أواخر 

 2جماعة المواجية عن طريق "كارل روجرز " , و وجدىا خبرة سارة و مفيدة وجديرة بالاىتمام .

و قد أثبتت الكثير من الأبحاث فعالية الإرشاد المصغر , و ليذا تؤكد ضرورة زيادة البحث فيو    

(الدعوة إلى المزيد من التطوير و 9111باعتباره أسموبا جديدا و مفيدا , حيث وجو "ستيفن وينراش " )

التحديث فيو , خاصة و أنو يمقى ترحيبا لدى الأخصائيين النفسيين)العلبجيين و المدرسيين(, و 

 3الأطباء النفسيين.

 
                                                           

1
 .391، ص1998.سنة3، عالم الكتب القاهرة طالتوجٌه و الإرشاد النفسًمحمد حامد زهران :  -
2

 .21، ص2000، سنة1، عالم الكتب القاهرة طالمشكلات الدراسٌةالإرشاد المصغر للتعامل مع محمد حامد زهران:  -
3

 .22، ص2000، سنة1عالم الكتب القاهرة طغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌة، الإرشاد المصمحمد حامد زهران:  -
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 :تعريفه9-2-1

من الإرشاد النفسي المختصر , المكثف , محدود الوقت )خلبل  يعرف الإرشاد المصغر بأنو  "نوع

بضع ساعات(. ييدف إلى حصول المسترشد عمى أكبر فائدة إرشادية في أقل وقت ممكن , آو عمى 

الأقل في وقت مختصر نسبيا , و يقتصر عمى الميم, و يستخدم فنيات التدريب المصغر , و يقوم 

ى ميارات سموكية مطموبة لتعمميا و إتقانيا و تطبيقيا , الواحدة تربوي , و يركز عم-عمى نموذج نفسي

1تموى الأخرى , لمساعدة المسترشد ليصبح سموكو فعالا".
 

و كذلك يعرف الإرشاد المصغر بأنو "طريقة تقوم عمى التدريب المصغر لتعميم الميارات الإرشادية 

وك معقد و من ثم فالأفضل تجزئتو إلى الأساسية, و يقوم عمى أساس افتراض أن السموك الإرشادي سم

 2وحدات سموكية".

يتضح من ىذين التعريفين أن الإرشاد المصغر محدود المحتوى و الوقت, يعتمد عمى فنيات    

 التدريب المصغر لاكتساب الميارات و إتقانيا.

 :تربوي في الإرشاد المصغر–النموذج النفس  9-2-2

إن الإرشاد المصغر مثمو مثل التدريس المصغر, فيو أسموب تعميمي أو تدريبي, و يعمل عمى اكتساب 

 3و تنمية ميارات جديدة, و صقل الميارات الأخرى.

و ىو النموذج الأساسي في المساعدة النفسية . يتم عمى شكل نسق تعميم المعمم لممتعمم و ذلك في   

اجتماعية للؤشخاص الذين -شكل تدريس معرفي مباشر ,حيث يتم تعميم ميارات حياتية , نفس

                                                           
1

 .391، ص1998، سنة3عالم الكتب القاهرة طالتوجٌه و الإرشاد النفسً، محمد حامد زهران :  -
2

 .353، ص1997، سنة3، عالم الكتب القاهرة طالصحة النفسٌة و العلاج النفسً: حامد زهران -
3

 1998، ترجمة محمد رضا البغدادي، دار الفكر العربً القاهرة، سنةالتدرٌس المصغر برنامج لتعلٌم مهارات التدرٌسجورج براون:  -

 .27ص
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ن يحتاجون إلييا , و الذين يريدون تعمميا أو التدرب عمييا بأسرع ما يمكن , دون أي تمييز بي

المسترشدين بالضبط كما يحدث مع مجموعة من التلبميذ في حجرة دراسية , مع وضع الفروق الفردية 

في القدرة عمى تعمم ميارات السموك في الحسبان . و إذا لم يتقن المتدرب الميارة المحددة في نياية 

   1المحاولة الأولى, يمكن المحاولة مرة أخرى حتى يتحقق اليدف.

لنموذج عمى أساس تقسيم السموك الإرشادي غالى ميارات جزئية حتى يسيل التركيز و يقوم ىذا ا 

عمى كل ميارة مباشرة في كل مرة , و يشجع المسترشد عمى استدخال الميارات الفردية و أن يتقنيا 

 حتى يصبح سموكو فعالا .

لي نقص رضا تربوي عمى النحو التا-( النموذج النفس9119و يمخص "جيري أوثير و آخرون )   

 2رضا المسترشد.-تحديد ىدف–تدريس ميارة -تحديد ىدف-المسترشد

تربوي , -و ينصح المرشدون النفسيون الذين يستخدمون الإرشاد المصغر حسب النموذج النفس  

 3بضرورة التدرب عمى ىذا النموذج.

ات التدريس و و يطمق البعض عمى مراكز إرشاد الصحة النفسية التي تستخدمو بكثرة اسم عياد   

ينظر إلى المرشد النفسي عمى أنو "مربي نفسي" أو معمم ميارات, و لذلك يستطيع المعمم المرشد 

 4استخدام فنياتو.

 :تربوي في الإجراءات الآتية-( النموذج النفس9111و يمخص "ألين ايفي" و "جيري أوثير" )   

                                                           
1

 .   24. ص2000، سنة1، عالم الكتب القاهرة، طٌةالإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسمحمد حامد زهران:  -
2

 .   24. ص2000، سنة1عالم الكتب القاهرة، طغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌة، الإرشاد المصمحمد حامد زهران: -
3

 . 25. ص2000، سنة1، عالم الكتب القاهرة، طالإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌةمحمد حامد زهران:  -
4

 .393، ص1998.سنة3، عالم الكتب القاهرة، طالتوجٌه و الإرشاد النفسًمحمد حامد زهران :  -
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لمتبع و الميارة المراد تعمميا و التدرب *المقابمة الأساسية المختصرة لتحديد الموضوع و الأسموب ا

 عمييا , و يمكن أن تسجل عمى شريط فيديو.

*التدريب و التعمم الخبري حيث تعد نماذج مبسطة لمميارات الرئيسية المطموب التدريب عمييا ,و 

يقدميا المرشد أو خبير ماىر كنموذج عممي لكل ميارة عمى حده , و يسجل عمى شريط فيديو و 

المسترشد , بحيث تكون ىناك ميارة واحدة في كل مرة , و يتدرب عمييا المسترشد بطريقة  يشاىدىا

 المحاكاة , أو لعب الدور.

*إعادة المقابمة حيث يتم إعادة أجراء المقابمة , و يمكن أن يتم تسجيميا عمى شريط فيديو آخر و 

الذات , و مواجيتيا و الاستفادة  يشاىد المسترشد ىذا الشريط مع المرشد , و ىنا تتاح فرصة ملبحظة

1من التغذية المرتدة , و يمكن استخدام طرق إرشادية أخرى مساعدة ,مثل المناقشة الجماعية .
 

 :عممية الإرشاد المصغر9-2-3

 تشتمل عممية الإرشاد المصغر في صورتيا المبسطة عمى مكونات تتمثل فيما يمي 

 :أول إجراءات عممية الإرشاد المصغر ىي الإعداد ليا ,و تتمثل خطواتيا فيما يمي :الإعداد لمعممية

 استعداد المرشد , و تدريبو عمى ميارات و فنيات الإرشاد المصغر. -

 إعداد المسترشد لطريقة الإرشاد المصغر , مع تأكيد دوره و مسؤوليتو فيو. -

2الوقت ,الوسائل...الخ(.إعداد و تييئة ظروف العممية و متطمباتيا )المكان,  -
 

:ييدف الإرشاد المصغر إلى إحداث تغير في سموك المسترشد, و تنمية مياراتو. و تحديد الأهداف

يجب أن يتم تحديد أىداف عممية الإرشاد المصغر و ذلك في ضوء حاجة المسترشد إلى المساعدة في 

                                                           
1

 26. ص2000، سنة1، عالم الكتب القاهرة، طالإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌةمحمد حامد زهران: -
2

 26. ص2000، سنة1الكتب القاهرة، ط، عالم الإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌةمحمد حامد زهران:  -
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رشد و عمى مشكمتو , و يتم تدريبو حل مشكمة محددة تحديدا مباشرا, و بحيث يكون التركيز عمى المست

عمى الميارات المطموبة في أقصر وقت ممكن , و يتم تحديد الأىداف العامة و اليداف الخاصة و 

 1الأىداف الإجرائية , حتى يمكن توجيو عممية الإرشاد لتحقيقيا.

لإرشاد بصفة " عمى أىمية العلبقات البينشخصية في عممية ايؤكد "روبرت اليوت :العلاقة الإرشادية

عامة , و عممية الإرشاد المصغر بصفة خاصة .و يتطمب الإرشاد المصغر ميارات خاصة من جانب 

المرشد في إقامة العلبقة الإرشادية مع المسترشد , كأن يظير لو الاىتمام , و يتقبل مشاعره و أفكاره , 

 2و يساعده عمى اكتساب الميارات ...الخ.

( أن قوة و متانة العلبقة الإرشادية تؤثر تأثيرا حسنا في 9111دينتون" )و في ىذا الصدد يوضح "   

( بأن البوح و الانفتاح أو 9119فعالية العممية الإرشادية و في تغيير السموك, كما يؤكد "جرانوف )

 3كشف الذات , يحتاج إلى علبقة إرشادية متينة.

عبارة عن اتفاق تعاقدي شفوي أو مكتوب , يتم بين الطرفين )المرشد و المسترشد( أو أكثر :التعاقد

)المرشد و أعضاء الجماعة( ,لتحقيق سموكيات موجبة لأطراف ذلك التعاقد و عمى كل طرف أن 

يعرف ما لو و ما عميو , و ما ىو متوقع منو و ما ىو متوقع من الطرف الآخر و أن يمتزم بالخطة 

 4شادية . و يفضل أن يحرر ىذا التعاقد و يوقعو الطرفان و يكون ممزما ليما حسب بنوده.الإر 

يتم جمع المعمومات في عممية الإرشاد المصغر , عن طريق المقابمة المقننة بأسئمة و  جمع المعمومات

ات يريد استبيان , أو المقابمة الحرة )حيث يترك الحرية لتداعي أفكار المسترشد لمحصول عمى معموم

ىو سردىا , و توجو أسئمة حرة تمقائية حسب واقع الجمسة(. و عمى المرشد بسبب اختصار زمن 
                                                           

1
 .272، ص2003، سنة1عالم الكتب القاهرة، طلنفسً، دراسات فً الصحة النفسٌة و الإرشاد احامد زهران :  -
2

 .27، ص2000، سنة1عالم الكتب القاهرة، طغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌة، الإرشاد المصمحمد حامد زهران:  -
3

 .321، ص2003، سنة1، عالم الكتب القاهرة طً الصحة النفسٌة و الإرشاد النفسًدراسات فحامد زهران :  -
4

(، دار المعرفة الجامعٌة، الجزء العلاج النفسً و تطبٌقاته الجماعٌة)بروتوكولات تحلٌلٌة و سلوكٌة و لعبٌهمدحت عبد الحمٌد أبو زٌد:  -

 .199، ص2002الثانً، القاهرة سنة
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الإرشاد أن يتقن بعض الميارات , مثل  السرعة في تقييم نقاط قوة و ضعف المسترشد ,و أن يكون 

ة , مثل حركة ايجابيا في حفزه و تشجيعو عمى الكلبم , و استخدام بعض الإيحاءات المفضية و الحركي

 1الرأس , أو التعبيرية كالابتسام و التعبير عن المشاعر و تمخيص المشاعر.

يستغرق الإرشاد المصغر عددا محدودا من الجمسات , و لذلك يجب أن تتوفر في  :الجمسة الإرشادية

 :ىذه الجمسات كل مقومات الفعالة و النجاح التي تتسم بيا جمسة الإرشاد النفسي التقميدي مثل

 إتقان الإصغاء إلى المسترشد . -

 تشجيع المسترشد لمكشف عن ذاتو. -

الحصول عمى المعمومات و الحقائق اللبزمة و تعمم الميارات الضرورية.الواقعية ,حيث يقرب  -

 المرشد المسترشد من الواقع حتى يتفاعل معو و يتجنب الاضطراب الانفعالي.

 مواجية المسترشد لذاتو و مشكلبتو. -

 د لسمبيات المسترشد, و تقبل المسترشد لإرشادات المرشد.تقبل المرش -

 احترام فردية المسترشد في الشعور بمشكمتو و التعبير عنيا. -

 الفورية في تقديم التعزيز لتحقيق الاستجابة المطموبة. -

النظرة الايجابية لمشكمة المسترشد , و الأكيد لو بأنو ليس الوحيد الذي يعاني من مثل مشكمتو  -

 ليا حمولا متاحة بقدر إراداتو و جيده لحميا., و أن 

2تفسير مشكمة المسترشد في حدود فيمو ليا . -
 

 :( بعض المحاور لمتركيز في جمسات الإرشاد المصغر وىي9111)و يحدد ألين ايفي و جيري أوثير 

                                                           
1

 .272، ص2003، سنة1، عالم الكتب القاهرة، طالصحة النفسٌة و الإرشاد النفسً دراسات فًحامد زهران :  -
2

 .28.,ص2000,سنة1عالم الكتب القاهرة ط-الإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌة:محمد حامد زهران -
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الإرشاد المصغر الممركز حول المرشد  الذي يقود عممية الإرشاد , و يكون العبء الأكبر  -

 , و يعتمد المسترشد عميو في حل مشكمتو , و يركز عمى الجوانب العقمية لممسترشد.عميو 

الإرشاد المصغر الممركز حول المسترشد الذي يتمقى المساعدة , حيث يركز عمى الإطار  -

المرجعي الداخمي لممسترشد , و الذي يتمثل في الجانب المعرفي و الجانب الوجداني و الجانب 

 تصور المسترشد مشكمتو.المياري , و كيف ي

الإرشاد المصغر الممركز حول موضوع محدد ,مثل الامتحان , و ميارات الامتحان لعلبج  -

1مشكمة قمق الامتحان .
 

يعتبر التعمم جوىر الإرشاد المصغر, و ىو سبيل اكتساب عادات و ميارات سموكية جديدة. و  :التعمم

و يقد بالتعمم "تغير في السموك أو في الأداء يحدث يرى البعض أن عممية الإرشاد كميا عممية تعمم, 

 2تحت شروط الممارسة و التكرار و الخبرة ".

و تتضمن عممية التعمم تييئة خبرات و ممارسات شخصية و اجتماعية جديدة , تتيح فرصة تعمم    

 . السموك الأفضل , و تكوين مدركات جديدة , و اكتساب أنماط سموكية جديدة في حل المشكلبت

و معنى ىذا أن المرشد يعمل عمى توفير مواقف تعمم تتوافر فييا شروط التعمم الجيد مثل المناخ   

النفسي المناسب , و العلبقة السميمة , و إثارة الدافعية الكافية , و اختيار المادة المتعممة و تنظيميا و 

ثواب و التعزيز الموجب مع تقييم تدريجيا و مناسبتيا بما يتفق مع استعداد المسترشد , و استخدام ال

نتائج عممية التعمم . و من الضروري الاىتمام بالتغذية المرتدة )الراجعة( في اكتساب الميارات , و 

                                                           
1

 .29، ص2000، سنة1ط، عالم الكتب القاهرة الإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسٌةمحمد حامد زهران: -
2

 .27، ص2000، سنة1،  دار الفكر الأردن،طتعدٌل و بناء السلوك الإنسانًفاروق الروسان :  -
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يجب الحرص عمى أىمية ضمان انتقال أثر التعمم و التدريب , و ىنا يقرب موقف المرشد من موقف 

 1المدرس .

في عممية الإرشاد المصغر , ىو وصول المسترشد إلى من أىم ما يجب الحرص عميو  :الاستبصار

الاستبصار , بمعنى فيم النفس و معرفة الذات و القدرات و الاستعدادات و الدوافع و مصادر 

الاضطرابات و المشكلبت و إمكانات حميا , و معرفة الايجابيات و السمبيات و نواحي القوة و نواحي 

 2المسترشد إلى فيم أسباب مشكلبتو النفسية .الضعف . و يقصد بالاستبصار الوصول ب

و يتضمن الاستبصار نمو إرادة المسترشد التي تساعده في حل مشكلبتو و السيطرة عمييا و تحويل    

خبراتو من خبرات مؤلمة إلى خبرات معممة , و الاستفادة من الماضي و الحاضر في التخطيط 

لسمبية إلى نقاط قوة ايجابية . و دور المرشد في عممية المستنير لممستقبل , و تحويل نقاط الضعف و ا

الاستبصار ىو دور المرآة البشرية التي تعكس لممسترشد نفسو بصورة واضحة و يؤدي إلى تعمم 

3أفضل.
 

تيدف عممية الإرشاد المصغر إلى تعديل السموك الخاطئ أو غير المتوافق إلى سموك :تعديل السموك

و تثبيت السموك السوي , بحيث يصبح السموك أكثر فعالية و كفاءة . و لا سوي و متوافق , أو تعزيز أ

يتطمب تعديل السموك محو تعمم السموك المرغوب فقط و إنما موضوع تعديل السموك يتناول أيضا 

4السموك المرغوب فيو , فيعمل عمى تثبيتو لدى الفرد لممحافظة عمى استمراريتو .
 

و تسير عممية تعديل السموك في تسمسل يتضمن تحديد السموك )المرغوب فيو أو غير المرغوب فيو( 

المطموب تعديمو أو تثبيتو , و تعريفو عمى نحو واضح , و قياسو أو ملبحظتو و تحديد الظروف التي 

                                                           
1

 .287، ص1998، سنة3عالم الكتب القاهرة طالتوجٌه و الإرشاد النفسً، محمد حامد زهران :  -
2

 .234، ص1997سنة ،3عالم الكتب القاهرة طالصحة النفسٌة و العلاج النفسً، حامد زهران:  -
3

 .274. ص2003، سنة1عالم الكتب القاهرة طً الصحة النفسٌة و الرشاد النفسً، دراسات فحامد زهران : -
4

 .. 48، ص2000، سنة1: دار الفكر الأردن طتعدٌل و بناء السلوك الإنسانًفاروق الروسان :  -
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خطة  يحدث فييا السموك المضطرب أو السوي , و اختيار الظروف التي يمكن تعديميا , و إعداد

لمتعمم أو إعادة التعمم و التدريب , و تنفيذىا و تقييميا . و ىكذا فان الإرشاد المصغر بتركيزه عمى 

ميارات السموك ميارة تمو ميارة يعمم المسترشد و يكسبو الثقة في أنو يستطيع تعديل سموكو اذا ما أراد 

 1, و أنو يستطيع السيطرة عمى حياتو تدريجيا خطوة بعد خطوة .

توضح ىذه المكونات الخطوات التي ينبغي عمى المرشد إتباعيا لتخطيط البرنامج الإرشادي    

المصغر و تنفيذه, كما تؤكد عمى أىم العمميات التي يجب أن تحدث أثناء الإرشاد, و التي تحقق النمو 

 لممسترشد , و بالتالي تحقيق الفعالية في البرنامج.

 :المصغرالدليل العممي للإرشاد 9-2-4

( دليلب عمميا للئرشاد المصغر يسير المرشد عمى ىداه 9111قدمت "ويندي داريدين و كولين فيمثام ")

 :لتسييل عممية تنفيذ برامج الإرشاد المصغر , و يتمخص ىذا الدليل فيما يمي

 :تحضير المسترشد لعممية الإرشاد 

 التأكد أن المسترشد يستجيب لممرشد من أول اتصال. -

 المسترشد بموضوع تسجيل شرائط الفيديو.تعريف  -

 تقييم مدى مناسبة الإرشاد المختصر لمساعدة المسترشد. -

 احترام الخصوصية و المحافظة عمى السرية. -

 معرفة أفكار المسترشد عن المدة التي سوف تستغرقيا عممية الإرشاد. -

 التعامل في ضوء نقاط الاتفاق العممية. -

                                                           
1

 2002. سنة2، دار المسٌرة الأردن، طالأكادٌمٌة مظاهرها .أسبابها.علاجهاالمشكلات الصفٌة السلوكٌة التعلٌمٌة ومحمد ةحسن العماٌرة :  -

 .20ص
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 :تقييم اهتمامات المسترشد

 ة الفرصة لممسترشد ليتكمم.إتاح -

 جمع المعمومات اللبزمة عن المسترشد. -

 وضع رد فعل المسترشد في الاعتبار. -

 تشجيع اندماج المسترشد في عممية الإرشاد. -

 استخدام المغة المناسبة و السرعة المناسبة. -

 استخدام تأثير المرشد عمى المسترشد بحكمة. -

 مراعاة الفروق الفردية بين المسترشدين. -

 لاتفاق عمى اليدف النيائي.ا -

 تحديد الأىداف الوسيطة التي تؤدي إلى اليدف النيائي. -

 شرح الأسموب الإرشادي الذي سيتبع. -

 :بداية التغيير

 بدء العمل. -

 تنويع مستوى المساندة و التوجيو. -

 الاستمرار في أسموب العمل حتى تتحقق الأىداف. -

 الإرشاد.التعامل مع أي عوائق تطرأ و تعترض عممية  -

 بدء العمل لتحقيق ىدف تالي جديد. -

 تحديد العمل عمى أساس الموضوعات أكثر من الاىتمامات. -
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 :تشجيع التغيير بواسطة حصص التربية البدنية و الرياضية

 شرح أسباب و فوائد استخدام حصص التربية البدنية و الرياضية. -

 البدنية و الرياضية.تقييم مدى نجاح المسترشد في عممية أدائو حصة التربية  -

 المؤدية لمقمق و الاكتئاب و كيفية تجاوزىا.دراسة الأسباب  -

 :الإرشاد في حالة المرحمة الوسطى -

 الاستمرار في تناول الموضوعات و تجميع المكاسب. -

 الاستمرار في الالتزام بالاىتمامات الأصمية. -

 تأكيد مكاسب التوجيو نحو اليدف. -

 التعامل مع أي أزمة قد تظير -

 قييم التقدم و التعامل مع أي إحباط قد يشعر بو المسترشد بخصوص معدل التقدم.ت -

 

 :إنهاء عممية الإرشاد 

 الإعداد لإنياء عممية الإرشاد. -

 تشجيع التغيير الذاتي. -

 تشجيع التغذية المرتدة النيائية. -

 تعريف المسترشد أن إنياء الإرشاد قد يشعر بعض المسترشدين بفقدان شيء. -

 المسترشد لاستخدام ما تعممو في المستقبل. مساعدة -

1تقييم تقدم المسترشد في نياية عممية الإرشاد. -
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 .336، ص1997، سنة3، عالم الكتب القاهرة طالصحة النفسٌة و العلاج النفسًحامد زهران: -
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وجود ىذا الدليل يسيل و ينير الطريق أمام المرشد لتنفيذ خطوات البرنامج بدقة, و يجعمو لا ينتقل إلى 

منظم , و ىذا يساعده الخطوة التالية إلا إذا تأكد من تنفيذ الخطوة السابقة, كما يجعل عممو مرتب و 

 عمى الانتباه إلى كل مكونات العممية الإرشادية.

 :الرياضي الإرشاديالبرنامج  -11

الرياضي ىو برنامج مخطط و منظم في ضوء أسس عممية لتقديم الخدمات  الإرشاديالبرنامج 

جماعية ,بيدف مساعدة التلبميذ في تحقيق النمو  أوالمباشرة و الغير مباشرة ,سواء فردية  الإرشادية

 1السميم و تحقيق التوافق النفسي داخل المدرسة و خارجيا.

برنامج : بأنواضي المستخدم في ىذا البحث الري الإرشاديما سبق يعرف الطالب البرنامج  إطارو في 

و حصص من التربية البدنية و  الإرشاديةمخطط عمى أسس و فنيات تتضمن عدد من الجمسات 

الرياضية و تقدم بشكل مباشر بيدف تبصير عينة البحث بمشكمتيم و تدريبيم عمى اكتساب ميارات 

التخفيف من القمق و الاكتئاب ,لكي يستطيعوا التعامل مع مواقف رياضية بطريقة أكثر فعالية و 

 اعدتيم لخفض القمق و الاكتئاب.تنمية بعض الميارات الايجابية لمس إلىكما ييدف ايجابية , 

 :تتمثل ىذه الأىداف فيما يمي :الرياضي الإرشاديأهداف البرنامج -11-1

مساعدة التلبميذ عمى فيم أنفسيم,أي الفيم الدقيق لقدراتيم و امكانياتيم و ميوليم و رغباتيم  -

 الجسمية و العقمية و النفسية و الاجتماعية.

 المسؤولية لدى التمميذ .تنمية الثقة بالنفس و تحمل  -

 الجاد في تصحيح انحرافاتيم السموكية و علبجيا. الإسيام -
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 .499، ص1998سنة 3، عالم الكتب القاهرة طالصحة النفسٌة و العلاج النفسًحامد زهران: -
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 توفير المناخ النفسي المناسب لتحقيق التوازن النفسي و الاجتماعي لمتمميذ. -

 التعرف عمى أسباب القمق و الاكتئاب لدى التلبميذ و مساعدتيم لمتغمب عمييا. -

:التخفيف من القمق و الاكتئاب إستراتيجية - 11-2  

لقد رأينا ما لخطورة القمق و الاكتئاب عمى صيرورة حياة الفرد, ولاحظنا أن القمق و الاكتئاب لا 

يقتصران عمى ناحية واحدة من نواحي شخصية الفرد بل ىما واسعا النطاق وسريعا الانتشار خاصة إذا 

ا يساعد عمى انتشارىما بشكل مناسب , وعمى ىذا صادفا وان وجدا أرضية مناسبة ومناخا ملبئم

ىي الاستراتيجيات الممكنة لذلك الأساس فانو لنا أن نتساءل ىل يمكن القضاء عمى ىذه الظاىرة ؟ وما   

ومن الواضح جدا وحسب ما أوردناه فيما سبق أن الظاىرة في حد ذاتيا لا يمكم ابدأ أن نتخمص منيا  

حدا لأنيا جزء من شخصية الإنسان ولان القضاء عمى ىذه الظاىرة يعني ولا يمكن يقينا إن نضع ليا 

أن يتوقف الإنسان عن أداء رسالتو في الحياة , فلب يمكن أن نتصور حياة كميا سعادة خالية من 

ضروب القمق والاكتئاب والخوف و التوتر ,لكن الشيء الذي يمكن أن نتدخل فيو ىو الجوانب السمبية 

مق في سموك الفرد وىنا قد وردت عدة استراتيجيات لمعلبج وحينما نقول العلبج فإننا التي يتركيا الق

 نقصد بذلك التخفيف من المشكمة لا القضاء عمييا نيائيا.

:العلاج السموكي إستراتيجية 1- 11-2  

م بأنو الميدان الذي ييتم بتطور العمم السموكي وكذلك التقنيات في 9111 عرف الطب السموكي عام

1مجال الوقاية و التشخيص و العلبج و إعادة التأىيل.  

:العلبج السموكي في تخفيف القمق عمى نقاط ىامة وىي  إستراتيجيةوتقوم   

                                                           
1

 .210لبنان.ص،بٌروت ، دار القلم، الامراض العصابٌة و الذهانٌة و الاضطرابات السلوكٌة: محمد خٌر الزراد  -
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:التحصين التدريجي   

التخفيف منو , ونجد أن العالم "بافموف" صاحب باعتبار أن القمق سموك في معظمو مكتسب فانو يمكن 

الفعل الشرطي قد استخدم مثيرات محايدة لمتخفيف من ىذا السموك , والفمسفة التي يقوم عمييا 

التحصين التدريجي ىو بناء ىرم لمشكمة القمق بحيث يقع في قاعدتو الأشياء الأقل ثم الأكثر حدة 

كمة اقل المواقف المقمقة ثم أكثرىا شدة حتى يصموا إلى السيطرة ويقدم للؤفراد الذين يعانون من ىذه المش

 الكاممة عمى جميع المواقف بطريق واقعية.

:العلاج بالغمر  

أن وضع الفرد في وضع مقمق بالنسبة لو مرة واحدة دون تجزئتو يجعمو يتعود عمى الموقف ذاتو و 

 بالتالي يتم التعود عميو و يخفف لديو القمق و تنخفض شدتو.

:الاسترخاء  

الاسترخاء حالة ىدوء تنشا في الفرد عقب إزالة القمق و الاكتئاب بعد تجربة انفعالية شديدة أو جيد 

جسدي شاق , ويكون الاسترخاء عندما يتخذ الفرد وضعا مريحا , ويتصور حالات باعثة عمى اليدوء 

كون العضلبت  مسترخية عادة أو يرخي العضلبت المشاركة في أنواع مختمفة من النشاط وعندما ت

تماما فان الأعصاب الذاىبة إلييا و الآتية منيا لا تحمل أية  رسالة حركية أو حسية , بمعنى أن تكون 

ساكنة كميا , وينعدم النشاط الكيربائي بيا , ولقد أثبتت التجارب  أن سموك القمق و الاكتئاب يمكن أن 

1يخفف أن لم نقل يزول عن طريق الاسترخاء.  

                                                           
1

 .144.147ص، مصدر سابق،فاروق السٌد عثمان -
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ر الإشارة ىنا أن النقطة الأولى و الثانية قد لا تنجح في تخفيف سموك القمق و الاكتئاب بشكل وتجد

كبير وقد تنجح فيما يخص قمق الحالة لأنيما متعمقان بموضوع المشكمة دون التركيز عمى المشكمة في 

 حد ذاتيا.

:العلاج بالتحميل النفسي إستراتيجية 11-2-2  

النفسي عمى تقوية "الأنا" لمفرد القمق باعتبارىا الجزء المسيطر عمى محفزات يقوم العلبج بالتحميل 

"اليو" و المنسق بين متطمبات "اليو" وضوابط "الأنا الأعمى" كما يساعد ىذا العلبج عمى تعميم الأفراد 

 الذين يعانون من مشكمة القمق و الاكتئاب الاستبصار بصراعاتيم اللبشعورية مع محاولة التكيف و

تعديل الأىداف وتنمية القدرات , وفي بعض حالات الاضطراب يستحسن عدم محاولة الكشف عن 

.1الصراعات الخطيرة , فقد يؤدي ذلك إلى حالة شديدة من القمق و الاكتئاب  

:العلاج العقلاني و الانفعالي إستراتيجية-11-2-3  

سبق و أن ذكرنا في الفصول السابقة أن معظم مشكلبت الإنسان تتمركز حول انحرافات معينة في 

دراك خاطئ من طرف  التفكير , ولعل مشكمة القمق و الاكتئاب ىي انطلبقة خاطئة من التفكير , وا 

ييا الإنسان , وحتى نستطيع معالجة ىذه المشكمة يجب التركيز عمى النقاط العمياء التي ينصب عم

التفكير, فتخفيف القمق يكون عن طريق تصحيح المفاىيم الذىنية الخاطئة و الإشارات الذاتية المغموطة 

, ولا يعني تركيزنا عمى التفكير أن نغمض عمى أىمية الاستجابات الانفعالية التي ىي المصدر 

خلبل معرفتو أو عن المباشر لمقمق بصفة عامة , إنما يعني ببساطة إننا نقارب انفعالات الشخص من 

                                                           
 .75ص،الاردن، عمان،2002، دار الثقافة للنشر و التوزٌع، التربٌة الخاصة للأطفال ذوي الاضطرابات السلوكٌة: سعٌد حسنً العزة -1
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طريق تفكيره , وبتصحيح الاعتقادات الخاطئة يمكننا أن نخمد أو نغير الاستجابات الانفعالية الزائدة و 

.1الغير مناسبة  

:العلاج الجماعي إستراتيجية-11-2-4  

ىذا العلبج يختمف عن باقي العلبجات التي سبق ذكرىا لأنيا عبارة عن علبجات فردية تدور في 

مغمقة بين الفاحص و المفحوص , إما العلبج الجماعي فانو يوجو إلى عدد من المرضى , جمسات 

كمجموعة واحدة , ويتمثل في اختبار مجموعة صغيرة من المرضى يتراوح عددىم ما بين الخمسة أو 

عشرة أشخاص , يراعي الفاحص التجانس و التكامل في المواصفات الشخصية  الفردية , ويتولد وسط 

عة مشاعر التعاطف و الانتماء مما يسيل عمييم الإفصاح عن مشاعرىم و ىموميم و عواطفيم الجما

وبذلك سيتبصرون طبيعة معاناتيم , ويتوصمون إلى الأساليب الصحيحة لمتخمص منيا...و ييدف ىذا 

يمة العلبج إلى تكوين الصورة الحقيقية الموضوعية لمواقع لدى المفحوص , و تكوين اتجاىات فكرية سم

2و قدرة عمى الإدراك و الاستبصار بصفة أفضل.
 

:العلاج الاسنادي إستراتيجية -11-2-5  

العلبج النفسي المساند ىو التركيز عمى ضرورة الارتقاء بالمساند العاطفية و المعنوية لممريض , لتجاوز 

مجرد الطمأنينة و المجاممة لتصبح قوة دفع قادرة عمى إحداث تغيرات ايجابية في نظر المريض في 

 نفسو وفي تعاممو معيا , ولمعلبج الاسنادي شروط 

 ما يميق لحالتو من الاىتمام. أن يجد المريض عند معالجتو 

                                                           
1

 22ص، 2000بٌروت، دار النهضة العربٌة للطباعة و النشر، ترجمة عادل مصطفى -لعلاج المعرفً و الاضطرابات الانفعالٌةا: آرون بٌك -
2

.193ص، مصدر سابق، فٌصل محمد خٌر الزراد  -  
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  أن يتوفر من تعامل المعالج مع المريض شيء من الألفة و الدفيء يشجع المريض عمى

الالتصاق العاطفي الايجابي بالمعالج , و العلبج الاسنادي لا يتقيد بمنيجيات محددة و إنما 

لمعطيات و يستنبط و يستخدم كل وسائل التدخل المفيدة لمتدخل مع الحالة من واقع ا

1المواصفات الشخصية , و الملببسات الطرفية وكل ذلك عمى نحو فردي و متنوع.
 

 :العلاج عن طريق المعب و الممارسة الرياضية إستراتيجية 11-2-6

حيث  مية ىي التخمص من الطاقة الزائدةيشير كل من "سيمر"و"سبنسر" إلى أن المعب ميمتو الأص  

الإنسان  يستطيع تقميل الطاقة , لان طاقة مجموعة من أنشطة المعب  حتىيحتاج كل فرد إلى ممارسة 

تصاعد  اعية و الوظائف المينية, وىي فيتستجمع عن طريق ضروب من التفاعلبت الاجتم

مستمر,حتى إذا تجمعت في داخمو وتعقدت أحس بنوع من الضيق و الحرج في صدره ويعبر عن ذلك 

بح في حاجة إلى تفريغ ما بداخمو و المعب في ىاتو الحالة يعتبر بالشعور بالقمق الغير مفيوم و أص

 بمثابة المسرب الذي تخرج منو ىذه الطاقة.

والمعب شكل من أشكال المشاركة الاجتماعية , ويمكن استخدامو في كسب روح الصداقة مع     

كنو يسعى دائما أن يكون الآخرين, باعتبار أن الإنسان لا يمكنو العيش بمفرده منزويا مجترا مشاكمو و ل

الصداقة الحقيقية تعتبر متنفسا حقيقيا عن القمق  أنلو صديق يشاركو أفراحو و أحزانو , ولا شك 

 :النفسي , لان من فوائدىا 

 . المساندة و التشجيع ودعم الثقة بالنفس و التقويم الايجابي لمذات 

 بعد تييئة الظروف الميسرة للئفصاح عنيا. التحقق من صحة الأفكار و الآراء الشخصية 

                                                           
- زهٌر احمد السباعً و إدرٌس عبد الحلٌم: القلق و كٌفٌة التخلص منه، دار العلم)د.ت(، دمشق.ط1

1
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 .1النفع المباشر بتسخير الوقت و الموارد الشخصية لخدمة الصديق و تمبية حاجاتو
 

فقد أوضح كل من "ميمر" و "ليلبند" و " سميث" أن المعب لو دور ىام في التقميل من المشكلبت 

و "اندريولا" إلى دور الألعاب في تحقيق  الانفعالية كالقمق و التوتر....في حين أشار كل من "باروش"

التوافق الانفعالي لدى المراىقين كما أكد "أماستر" أن استخدام الألعاب يساعد المراىق عمى التعامل مع 

 .2الأدوات و الألعاب عمى المستوى اللبشعوري ليرتاح من التوتر و القمق المصاحب

تدفع بالمراىقين الذين يعانون من القمق و الاكتئاب  إذن فالمعب و المشاركة الاجتماعية و الوجدانية 

إلى الشعور بالرضا و الإشباع , وطمأنينة النفس , تحقيق الذات و الشعور بالبيجة و الاستمتاع و 

الرضا بالحياة , وكميا مصادر لمسعادة تخفف من العناء و الضغوط و القمق , و باعتبار أن دروس 

ي معظميا تعطى عمى شكل من ألعاب فلببد أن نقول أن ىذه الأخيرة التربية البدنية و الرياضية ف

تساىم بشكل وفير وليا الدور الفعال في تفريغ الانفعالات المكبوتة لدى الفرد و تعمل عمى تخفيف 

درجات القمق و تمنح المراىق السعادة و السرور و الرضا وكميا عوامل تزيد من قدرتو عمى التكيف في 

 مع.حياتو مع المجت

كما إننا لا يمكن أن نتجاىل التأثيرات النفسية الايجابية التي تعود عمى المراىق جراء ممارستو     

لمختمف الأنشطة الرياضية , فتأثير الممارسة الرياضية عمى الحياة الانفعالية لو تتغمغل إلى أعمق 

تيح لو فرص المتعة و مستويات السموك , فإضافة إلى ما يجنيو من فوائد صحية , فان الرياضة ت

البيجة ,كما أن المناخ السائد ىو مناخ يسوده المرح و المتعة يخفف الإنسان من القمق و التوتر لديو , 

" التي أثبتت التأثيرات OGLIVE,TATCOوىذا ما أثبتتو الدراسات كدراسة "اوجميفي" و "تتكو" 

                                                           
- محسن علً الدلفً: تطور شخصٌة الانسان و التعامل مع الناس فً ضوء التربٌة و علم النفس و الاجتماع، دار الفرقان،عمان الأردن، 

1

38ص-. 2001  
- محمد الحماحمً: فلسفة العرب، مركز الكتاب للنشر،القاهرة، ط1-1999، ص75.22

2
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م التي حاولت التعرف 9111وكذا "كين"  النفسية الايجابية لمرياضة و أبرزىا انخفاض مستوى القمق ,

1عمى درجة الاتزان الانفعالي لدى الرياضيين من خلبل المستويات المنخفضة لمقمق و التوتر العصبي.
 

 :أهداف التربية البدنية و الرياضية في التعميم المتوسط11-3

عمى المدرس مراعاتيا , تتحكم مرحمة التعميم المتوسط بحكم موقفيا الزمني ,جممة من المطالب ينبغي 

 و ذلك لتحقيق الأىداف المتوخاة من التربية البدنية و الرياضية.

و لقد صنفت ىذه الأىداف و وزعت عمى ثلبث مجالات أساسية ىي المجال الحسي الحركي,   

 المجال الاجتماعي العاطفي و المجال المعرفي.

 :المجال الحسي الحركي-1

ضية خاصة إلى تطوير الميارات  الحركية و القدرات البدنية في التعميم تيدف التربية البدنية و الريا

الثانوي , اعتبار المستوى المحصل عميو تجربة التمميذ الحركية المكتسبة من المدرسة الأساسية , يجب 

 مساعدتو عمى اكتساب القدرات العاممة التالية

زايدة الصعوبة )حركات جمبازية يدرك جسمو جيدا و يتحكم فيو , و يتعمم تدريجيا حركات مت -

 ,الوثب العالي الطويل(.

يكتسب حركات سموكية منسقة و متلبئمة مع المحيط في كل الوضعيات الطبيعية )المشي,  -

الجري( أو في الحركات الأكثر تعقيدا ذات صيغة مفيدة مسمية )اجتياز الحواجز ,ملبمسة 

 الأجيزة التربوية( و التحكم في استعماليا.

                                                           
 1-امٌن انور الخولً: الرٌاضة و المجتمع، عالم المعرفة الكوٌت-199، ص166.167.
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في التقنيات الحركية و الحركات القاعدية و الوضعيات التكتيكية البسيطة للؤنشطة و  التحكم -

 الألعاب الرياضية المبرمجة في المؤسسة.

يكسب القدرات المتمثمة في السرعة , المرونة ,المداومة و المقاومة و القوة المحافظة عمى  -

 الياقة البدنية الصعبة.

 رات العمل و الراحة و الاسترخاء العضمي.التحكم في توجيو الجيد و تناوب فت -

 الإحساس القبمي الذاتي و الإحساس بمختمف أطراف الجسم. -

 :المجال الاجتماعي العاطفي-2

تتميز التربية البدنية و الرياضية عن باقي المواد بعلبقة ديناميكية المبنية عمى المساعدة و التعاون و 

الاجتماعي العاطفي ,يحاط بنفس الاىداف التي تعطي المنافسة ,و تحقق الأىداف في المجال 

الأىداف الحسية الحركية ,و عمى ىذا يجب إعطاء الفرصة لمتلبميذ لإيجاد المواقف و التحكم في 

 القدرات التالية

يحب النشاط الرياضي و البدني و يمتمك الرغبة في بذل الجيد قصد تعويده عمى التدريب  -

 بصفة مستمرة.

 ش)نظافة جسمو و آداب الأكل( و كذلك احترام أوقات العمل و الراحة .تنظيم طريقة عي -

يندمج في الفوج عن طريق ممارستو و مشاركتو في النشاط البدني و التقمص التدريجي  -

 لمختمف الأدوار في الملبحظة , التنظيم و تسيير الأفواج.

الممارسة للؤنشطة الرياضية يعبر عن طريقتو بطريقة جيدة و ايجابية بالفرح و الارتياح أثناء  -

 و البدنية و يتقبل اليزيمة بتحكمو في الانفعالات السمبية)العدوانية اتجاه الآخرين(.
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يحب العمل الجماعي و القيم الاجتماعية التي تؤدي بو إلى الوفاق , التلبحم و التعاون من  -

 خلبل التحية الرياضية , قوانين المعب و تقمص الأدوار.

 مع زملبئو بالتعاون داخل و خارج الفوج.يتضامن فعميا  -

 يتعمم المسؤولية في مختمف الميام المتصمة بيا و في علبقتو مع الآخرين. -

1يكون متطوعا و شجاعا و يبذل مجيودات متزايدة الشدة قصد الحصول عمى نتائج جيدة. -
 

 :المجال المعرفي -3

اتو الإدراكية و التفكير التكتيكي خاصة تساعد الأنشطة البدنية و الرياضية التمميذ عمى تحسين قدر 

أثناءالألعاب الجماعية ,و المسائل التي تطرحيا كالتركيز ,اليقظة, سرعة الاستجابة لمختمف التنبييات 

,الرؤية المركزة المحيطة و التصور النفسي لمواقف المعب و التحميل و التنبؤ لمحمول بيدف سرعة 

يكتسب في حصة التربية البدنية و الرياضية القدرات الفكرية و  انجاز القرار , كما يمكن لممراىق أن

 المعارف التالية

 يعرف القوانين في الألعاب التي يمارسيا و يطبقيا. -

يتعرف عمى تاريخ الأنشطة البدنية و الرياضية و التأثير عمى الجسم من طرف التدريب من  -

الأىداف المعرفية أثناء النشاط البدني الناحية التشريحية و الفسيولوجية . و تتحقق اغمب ىذه 

أو كتكممة الدروس لدفع التمميذ إلى الاىتمام بتكوينو الشخصي و انجاز البحوث بالخاصة في 

2التدريب خارج أوقات الدراسة.
 

 

 

                                                           
 .10وزارة التربٌة الوطنٌة، مدٌرٌة التعلٌم المتوسط، ص-1

 .132.151ص 1997، دار الفكر، القاهرة، سنةالمنهج المعاصر فً التربٌة المعاصرةأكرم زكً خطاٌبٌة: -2



 البرنــــــامج الإرشادي الرياضي الفصــــل الثالـــــث

 

142 
 

 :برنامج التربية البدنية و الرياضية11-4

في مختمف المجالات تعتبر غير إن دروس التربية البدنية و الرياضية مع ما تقدمو من فوائد لمتلبميذ 

كافية لموصول إلى المرامي التي ذكرناىا سابقا ىذا لان التمميذ يعتبر تواقا إلى كل الأنشطة التي 

تضفي عميو السعادة و البيجة و يكون أكثر تفاعلب و ايجابية متخمصا بذلك من القمق و كذا كل 

سة و حتى تؤدي التربية البدنية و الرياضية الضغوطات و خاصة داخل الأقسام إن لم نقل أسوار المدر 

وظيفتيا وضع ليا برنامج يستوفي كل النقاط المذكورة و ىذا من خلبل دعم الدروس بأنشطة داخمية 

تكون خارج مجال ىذا الأخير و كذا أنشطة خارجية تكون خارج أسوار المدرسة و سنعرض فيما يمي 

 .كل عنصر بشيء من التفصيل

 : النشاط الداخمي-1

يعتبر النشاط الداخمي امتدادا لدرس التربية البدنية و الرياضية و تظير أىميتو في مدى استفادة 

التلبميذ من مختمف أوجو ىذا النشاط سواء من الناحية البدنية الحركية أو النفسية الاجتماعية و غيرىا 

مى تنفيذىا مدرسو المادة ميا و يشرف عظ. و ىو تمك الأوجو من النشاط التي يمارسيا التلبميذ و ين

خارج أوقات الدوام الرسمي و غير مقيدة بالجدول الدراسي و تكون داخل أسوار المدرسة ,و يجب أن 

لا يتعارض توقيت النشاط الداخمي مع الجدول الدراسي بالمدرسة , فيمكن ممارستو قبل بدأ الدرس 

يرجع التلبميذ مرة ثانية اذا كانت المدرسة الأول أو أثناء الفسحة أو عقب الدراسة أو فترة العصر حيث 

 1قريبا من بيتيم او أيام الجمعة.

 

                                                           
1

 .153.152أكرم زكً خطاٌبٌة، نفس المرجع السابق، ص-
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 :النشاط الخارجي -2

النشاط الخارجي يعتبر استمرارا لمنشاط الداخمي و لأنو يقوم عمى تمك الأنشطة التي يمارسيا التلبميذ 

التي تسعى التربية البدنية و خارج أسوار المدرسة فيو يتيح لمتمميذ اكتساب العديد من القيم التربوية 

 الرياضية لتحقيقيا.

و بيذا يمكن أن نقول أن النشاط الخارجي ىو أوجو النشاط التي يمارسيا التلبميذ خارج أسوار المدرسة 

و تقوم المدرسة بتنظيمو و الإشراف عميو حيث أن ىذه الأخيرة تكون بعيدة عن التقييد بالجدول 

 يقتصر عمى المسابقات و المنافسات التي تشترك بيا المدرسة خارج الدراسي في المدرسة كما انو لا

 أسوارىا بل نشاط ىو بدني و رياضي و ترويحي كالرحلبت و المعسكرات و الأعمال التطوعية ...الخ.

و من ىنا يمكن أن نستنتج أن درس التربية البدنية و الرياضية و النشاط الداخمي و الخارجي يعتبرون 

ساىم في مجمميا في تنمية جميع نواحي التلبميذ)البدنية و الميارية و الخططية و كذا وحدة واحدة ي

 1العقمية و النفسية و الاجتماعية...(.

 :درس التربية البدنية و الرياضية11-5

درس التربية البدنية و الرياضية كغيره من الدروس الأخرى المنيجية لو دور فعال و مميز في تحقيق 

وية , و يمثل الدرس أغر وحدة تعميمية في المنيج المدرسي و يعد كحقل أساسي لتعميم الأىداف الترب

 و تربية النشء .

                                                           
1

 .19ص 1983سنة 1، دار الفرقان ،طمناهج التربٌة الرٌاضٌة بٌن النظرٌة و التطبٌقعلً محمد:  علً الدرٌدري,السٌد-
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كما يعتبر درس التربية البدنية و الرياضية القالب و الإطار الذي تتجمع فيو كل الخبرات التربوية و 

اتجاىات و ميول التلبميذ الرياضية المدرسية إضافة إلى ذلك يقوم الدرس و يعمل عمى تنمية قدرات و 

 1فيو الوحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي و ىو أساس كل مناىج التربية البدنية و الرياضية.

و يقول الدكتور عدنان درويش جمون الدرس يجب أن يكون شاملب و يجب أن جميع رغبات التلبميذ 

 في المعب.

في تحقيق الأىداف التربوية يجب أن يشتمل و حتى يكون درس التربية البدنية لو دور فعال و مميز 

 عمى الصفات التالية

أن يكون لمدرس ىدف واضح معروف يرجى الوصول اليو سواء كان تربويا أو تعميميا أو  -

 الاثنان معا.

 أن تكون أوجو النشاط مبنية عمى أساس سميم من الناحية النفسية أو التربوية. -

لمتلبميذ كالميول و الاحتياجات و الفروق و النمو و أن تراعي أوجو النشاط الأسس النفسية  -

 تقويم الاتجاىات الايجابية نحو درس التربية البدنية.

 أن تكون أوجو النشاط ملبئمة لحالة الجو مع مراعاة النظافة الشخصية. -

أن يتخمل الدرس نشاط حر تمقائيا يبعث عمى السرور و البيجة و يحرر التلبميذ من  -

 اءات الشكمية.التشكيلبت و الند

يحقق مبدأ بث القيم و المعايير الاجتماعية و تكوين الاتجاىات الايجابية نحو المدرسة و  -

 المجتمع.

 يحقق مبدأ إشراك التلبميذ أطول فترة ممكنة من الحصة. -

                                                           
1

، دار الفكر التربٌة البدنٌة المدرسٌة معلم الفصل و طالب التربٌة العملٌةأمٌن أنور الخولً و محمد عبد الفتاح عنان ،عدنان دروٌش جلون: -

 .65.64، ص1998العربً ،القاهرة سنة
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أن يتبنى أوجو النشاط اختيار طرق التدريس عمى الأسس العممية لمعموم الأساسية لمتربية  -

 ة مثل عمم التشريح , وعمم وظائف الأعضاء , و عمم الحركة...الخ.البدنية و الرياضي

 أن تتناسب أوجو النشاط مع الإمكانات الموجودة بالمدرسة سواء كانت مادية أو بشرية . -

يجب أن يكون الدرس مشوقا و مرحا و فيو تسمسل و اتساق بحيث ينقل التلبميذ من جزء إلى  -

 جزء في يسر و سيولة.

عمى تعميم القيادة و الريادة و حسن التبعية و ذلك لتدريب التلبميذ عمى أن يبعث الدرس  -

1مواجية المواقف المختمفة في الحياة العادية.
 

كمما كان التعاون بين التلبميذ و المدرس في تنفيذ أوجو النشاط  بعيدا عن الشكمية و التعقيد و قريبا 

تلبميذ عمى التنفيذ كمما ساعد ذلك لتحقيق ىدف من التمقائية و النشاط الحر الذي تظير فيو قدرة ال

 2التعميم الذاتي كل حسب قدرتو و ىو اليدف الذي نسعى لموصول إليو.

  :محتوى درس التربية البدنية و الرياضية11-5-1

بالرغم من اختلبف تقسيمات الدرس في السنوات الأخيرة إلا انو لا توجد خلبفات جوىرية, و لكن 

يتمثل في الشكل العام لمتقسيمات الداخمية لمدرس و التي تخضع بدون شك لآراء الخلبف الأساسي 

الخبراء الذين يقومون بوضع مناىج التربية البدنية و ميما حدث من تقسيمات فان ىناك اتفاق تام عمى 

أن الدرس يتكون من ثلبث أجزاء رئيسية تخدم بعضيا البعض ىي الجزء التمييدي و الرئيسي و 

 الختامي.

 

                                                           
1

 .100.ص1997مطبعة الجامعة بغداد سنة ة، نظرٌة التربٌة البدنٌحسن البصري،  قاسم-
2

 .177.178. ص2004، دار الوفاء، القاهرة سنةأسالٌب تطوٌر و تنفٌذ درس التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌةمحمد سعٌد عزمً: -



 البرنــــــامج الإرشادي الرياضي الفصــــل الثالـــــث

 

146 
 

 :الجزء التمهيدي-1

باليد ىذا المصطمح خاص بدرس التربية البنية و يكون في بدايتو ,و اصطمحت ىذه التسمية  الأخذ

 :لمتعبير عن الدخول التدريجي في الدرس و تتضمن ما يمي

 مراقبة المباس الرياضي لمتلبميذ . -

 أخذ غيابات التلبميذ عن طريق المناداة. -

1التذكير بيدف الحصة السابقة و إعطاء ىدف الحصة المراد القيام بيا. -
 

( عمى أنو مجموعة الأنشطة 9119) J.l.a.ubiche et pradotالتسخين و يعرف حسب -

المستعممة من أجل الوصول إلى الحالة المثمى من التحضير البدني و النفسي الضروري 

طمب نشاط وظيفي لمختمف المحصلبت لمتطبيق الشديد و ىو يتم عن طريق جيد بدني يت

2التالية الانقباض العضمي, النضام الدوري, النظام التنفسي.
 

 :و يمكن تقسيم التسخين كما يمي

تسخين عام و يتمثل في الجري و كذا التسارع )تحضير عصبي عضمي( و كذا تمديد عام )تحضير 

 الذاكرة الحركية(.

تغيير الرتم و كذا التركيز عمى التمديد الخاص بنوع تسخين خاص و يتم بأنشطة خاصة كالجري مع 

 3النشاط.

                                                           
1
-P.SENSERS :la lecon d'EPS_ Edition vigot,france ,2002,p185. 

2
-P.SENSERSP :la lecon d'EPS_ Edition vigot,france ,2002,p185. 

3
-JEAN-JAQUESSARTHOU :ensigner l'EPS de lareflexion didactique a l'action pedagogique_edition action 

,paris 2003, P157. 
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إن واجب الإحماء ليس فقط تجييز أجيزة المختمفة و لكن أيضا التجييز النفسي لمتلبميذ ,و إذا أردنا 

أن نساعد التلبميذ عمى تقبل الدرس بروح المرح و الانشراح فيذا يتحقق في الجزء الأول من الحصة 

 و كذا التجييز و تحضير الممعب مثلب... من خلبل التشويق

 :الجزء الرئيسي  -2

في الجزء الرئيسي من الحصة يجب تحقيق جميع الواجبات المحددة سمفا لمحصة و التي تشمل تنمية 

الصفات البدنية و الأساسية طبقا لممناىج السنوي و كذلك تنمية الميارات الحركية و أيضا تطوير 

لمتلبميذ عن طريق التوجيو و الإرشاد و الشرح عند تعمم الميارات الجديدة ثم بعض المعارف النظري 

تعويد التلبميذ عمى طرق التعامل الصحيحة و العادات التربوية و ىذه الواجبات جميعيا يمكن تحقيقيا 

 1إما كل عمى حدا أو بشكل مترابط بحيث يتم تحقيق أكثر من ىدف.

رس التلبميذ ميارات نوعية محددة مرتبطة بالنشاط , كما تتاح في ىذا الجزء من الدرس يجب أن يما

 2لمتلبميذ الفرصة لتطبيق الميارات التي تعمموىا أو قاموا بتنميتيا ,و قد يكون ذلك بواسطة منافسة.

 يتم تطبيق ىذا الجزء عن طريق ثلبث مناىج لمتعميم

 منيج التتابع -

 منيج الدوران. -

 لمتلبميذ.منيج الورشات مع التكرار الفردي  -

 يعتبر الجزء الرئيسي من أىم الأجزاء في الدرس و يظير في النقاط التالية

 يعتبر العمود الفقري لمدرس. -

                                                           
1

 .85.ص2004سنة  2القاهرة طمركز الكتاب للنشر،  طرق تدرٌس فً التربٌة البدنٌة،ناهد محمود سعٌد ,نٌللً رمزي فهٌم:  -
2

 2003سنة 1، مكتبة و مطبعة الإشعاع الفنٌة ،الإسكندرٌة، طأسالٌب التدرٌس فً التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌةمصطفى الساٌح محمد:  -

 185ص
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 أساس الخطة العامة. -

 يتم فيو تعميم المتعممين الميارات المختمفة للؤنشطة )نشاط تعميمي(. -

 يتم فيو تطبيق الميارات المتعممة من طرف التلبميذ )نشاط تطبيقي(. -

 :لمجزء الختامي من الحصة واجبات ثلبثة ىي :الجزء الختامي -3

 تيدئة أجيزة الجسم. -

 التوجو إلى أحاسيس التلبميذ . -

 القيام ببعض الواجبات التربوية. -

و ىذه النقاط لا تتم إلا عن طريق إعطاء بعض التمرينات و الألعاب الصغيرة بغرض التيدئة و 

الاسترخاء و اليبوط بالحمل تدريجيا و كذا الرجوع بأجيزة الجسم إلى خالتيا الطبيعية التي كانت عمييا 

 1قبل تنفيذ الدرس ,و بعد ذلك يتم اصطفاف التلبميذ أمام المعمم لتبادل التحية.

( أنو يجب أن تسمح المرحمة النيائية بالرجوع التدريجي 9111) M.Pieronو في ىذ الجزء يقول 

لميدوء و لا يجب التخمي عن بعض التمارين التنفسية ,و كذا تمارين استرخاء و تمديد و ىذا بعد 

مجيود بدني شديد ,كما يمكن ان تتم عن طريق جري خفيف و ىذه الطريقة تسمى )الاسترجاع 

 2عال(.الف

ان ىذ المحتوى لا يصل بنا الى الاىداف المرجوة خاصة الجوانب التربوية و النفسية منيا الا اذا 

طبقت طريقة تتماشى مع ىذه الاىداف ليذا فقد تم التخمي عن الطريقة التقميدية التي تعمد عمى 

ت الطريقة المستعممة التدريب الرياضي و التي ترتكز عمى عاممين فقط ىما الذاكرة و التكرار و أصبح

حاليا ىي الطريقة النشيطة التي تيتم بالجانب التربوي لمتمميذ و كذا تأخذ بعين الاعتبارات اىتمامات و 

                                                           
1
-P.SENSERS :la lecon d'EPS_ Edition vigot,france ,2002p169. 

2
 .196,ص1999سنة  2، مركز الكتاب للنشر القاهرة طج التربٌة الرٌاضٌةمناهمكارم علً أبو هرجة ،محمد سعد زغلول :  -
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انشغالات التلبميذ حيث ترتكز عمى المبادرة و التصور و ,التأمل ,التفكير المنطقي ,كما تساعد بقسط 

المشاركة الطواعية لمتلبميذ و قدرة –لة الاندماجية وافر في تنمية شخصية التلبميذ ,و تعتمد عمى الحا

 1التعامل مع الآخرين.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1

 .85.ص2004سنة  2، مركز الكتاب للنشر،القاهرة ططرق تدرٌس فً التربٌة البدنٌةناهد محمود سعٌد ،نٌللً رمزي فهٌم:  -
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 :خـــــــــلاصة

المراىق , و تطرقنا إلى  من خلبل ىذا الفصل تطرقنا إلى أىمية الإرشاد النفسي في توجيو سموكات

البرنامج الإرشادي الرياضي الذي يضم مجموعة من الجمسات الإرشادية و مجموعة من حصص 

 التربية البدنية و الرياضية , التي تعمل عمى تخفيف القمق و الاكتئاب لدى المراىق.

يجابي عمى الناحية و ما يمكن قولو أن البرنامج الإرشادي الرياضي المقترح بصفة عامة لو تأثير ا  

النفسية لممراىق في بعض المشكلبت دون الأخرى , فيمكن اعتباره كعامل مخفف لبعض المشكلبت 

 كالقمق و الاكتئاب.
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  :دـــــتمهي

و  تيدؼ الدراسة الحالية إلى التعرؼ عمى أثر برنامج إرشادي رياضي مقترح في التقميؿ مف القمؽ

وصفا لكؿ مف منيج الدراسة و عينتيا و طريقة  الاكتئاب لدى المراىقيف , و سنتناوؿ في ىذا الفصؿ

صدقيا و ثباتيا , حيث استخدمت اختيارىا و إجراءات ضبطيا, بالإضافة إلى أدوات الدراسة و دلالات 

 مقياس القمؽ لكاتؿ و مقياس بيؾ للاكتئاب , بالإضافة إلى البرنامج الإرشادي المقترح.
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 : منهج البحث-1

مما لا شؾ فيو أف طبيعة المشكمة في أي بحث ىي التي تحدد بالدرجة الأولى منيج البحث المناسب    

و لدراسة ىذا البحث و اختبار فروضو و التحقؽ مف صحتيا , فانو تـ استخداـ المنيج  لمعالجتيا.

التجريبي , و ىو منيج متكامؿ يقوـ عمى الوصؼ و التشخيص و التجريب و التطوير , حيث يمجأ 

 1اختيار التصميـ التجريبي الملائـ لبحثو. إلىالباحث 

 إرشاديمعرفة أثر برنامج  إلىفي ىذا البحث  تيدؼ التجربة الأساسية :التصميم التجريبي-1-1

الطور المتوسط . و  كمتغير مستقؿ في خفض مستوى القمؽ و الاكتئاب كمتغير لدى عينة مف تلاميذ 

قد تطمب ىذا استخداـ تصميـ المجموعتيف المتكافئتيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة 

 التجربة. إجراءبتطبيؽ قياس قبمي قبؿ 

القبمي لمتأكد مف أف  القياس  ىذا التصميـ يمكف الباحث مف الحصوؿ عمى معمومات وفيرة باستخداـو 

المجموعتيف متكافئتيف مف حيث المتغير التابع عند بداية التجربة و استخداـ القياس البعدي لمكشؼ عف 

 2كتئاب(.( عمى المتغير التابع )القمؽ و الاالإرشاديالمتغير المستقؿ )البرنامج  تأثير

 :يمي و لبموغ ذلؾ تـ ما

 ة متوسطلثاختيار متوسطتيف حيث تـ أخذ كؿ أقساـ السنة الثا -

)متوسطة كبيتي العربي ببني راشد بالشمؼ( كمجموعة تجريبية و  الأولىاختيار المتوسطة  -

 المتوسطة الثانية )متوسطة محمد بف ىني ببني راشد( كمتوسطة ضابطة.

                                                           
1

 .324ص1995سنة1ط، الرٌاض، مكتبة العبٌكان، المدخل إلى البحث فً العلوم السلوكٌةصالح العساف:  -
2

 .208.ص1996سنة القاهرة، دار النهضة العربٌة، مناهج البحث فً التربٌة و علم النفسجابر عبد الحمٌد جابر:  -
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مف المتوسطة الأولى و المجموعة الضابطة مف المتوسطة الثانية بعد مجموعة التجريبية تحديد ال -

توزيع مقياس القمؽ و الاكتئاب )القياس القبمي(. و قد روعي في ذلؾ تكافؤ المجموعتيف مف 

 حيث التخصص , و المستوى الدراسي و الجنس.

يبية و الضابطة( , و و مف العوامؿ الميمة في الضبط التجريبي , التحقؽ مف تكافؤ المجموعات)التجر 

, تـ  الإنسانيةتماما أما يصعب تحقيقو في الظروؼ  مجموعتيف متكافئتيف إلىلما كاف الوصوؿ 

مجموعتيف  إلىذلؾ دراسة تكافؤ المجموعتيف )التجريبية و الضابطة(,و لما كاف الوصوؿ  إلى بالإضافة

ذلؾ دراسة تكافؤ  إلى بالإضافة, تـ  الإنسانيةمتكافئتيف تماما أمرا يصعب تحقيقو في الظروؼ 

, المجموعتيف )التجريبية و الضابطة( و ذلؾ بعزؿ المتغيرات الخارجية التي قد تؤثر عمى نتائج التجربة 

 و ىي العمر الزمني )السف( , و المستوى الاقتصادي و الاجتماعي , و مستوى القمؽ العاـ و الاكتئاب 

 ( عمى المجموعة التجريبية.شاديالإر المتغير التجريبي ) البرنامج  إدخاؿ -

 القياس البعدي عمى المجموعتيف ) التجريبية و الضابطة(. إجراء -

الشكؿ التالي  الضابطةالمقارنة بيف القياسيف القبمي و البعدي لدى المجموعتيف التجريبية و  إجراء -

 : يوضح التصميـ التجريبي المستخدـ
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 ( يوضح التصميم التجريبي2الشكل رقم)

 

 

 

 

 

 

 

 

 مجتمـــــــع البحـــــــث

 قٌــاس قبلً )مقٌـــــاس القلـــق و الاكتئاب(

 قٌــــاس بعدي )مقٌـــاس القلق و الاكتئاب(

 

 لٌس هناك تطبٌق للمتغٌر التجرٌبً

 المجمـــــــــوعة الضــــــــــــابطة تحدٌد

 قٌــــاس بعدي )مقٌـــاس القلق و الاكتئاب(

 

)البرنامج الإرشادي   المتغٌر التجرٌبً

 ح(الرٌاضً المقتر

 تحدٌـــــــد المجمـــــــوعة التجـــــرٌبٌة
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 : عينة البحث -2

في  2012/2013لمعاـ الدراسي متوسط  لثةاستندت تجربة البحث الحالي عينة مف تلاميذ السنة الثا

 بالإضافةمتوسطتيف بمدينة شمؼ و ىما متوسطة كبيتي العربي و متوسطة محمد بف ىني ببني راشد , 

( , نظرا الإناثعمى عدة مجموعات تجريبية )مجموعة  الإرشاديأنو مف الصعب تجريب البرنامج  إلى

, كما أنو مف الصعب اختيار العينة مف  المناسبة لعممية التجريب الإمكانياتلعدـ توفر الظروؼ و 

آخر)السنة الرابعة متوسط(, نظرا لما ينتظر تلاميذىا في أخر العاـ )اجتياز امتحاف التعميـ المتوسط( 

الانتظاـ في الحضور في  أوالشيء الذي يجعميـ منشغميف بالتحضير و ىذا يصعب مف الحضور 

 . الإرشاديةالجمسات 

مف  54تمميذ مف متوسطة كبيتي العربي و  54ـ تمميذ مني 108حث مف و قد تكونت عينة الب    

 13تمميذ مف متوسطة كبيتي العربي و  13تمميذ بواقع  26متوسطة محمد بف ىني, و قد تـ اختيار 

تمميذ مف متوسطة محمد بف ىني ممف حصمف عمى درجات مرتفعة عمى مقياس القمؽ و الاكتئاب 

( , و ممف تتراوح أعمارىـ الزمنية ما بيف %27أخذ الارباعي الأعمى المستخدـ في ىذا البحث ) تـ 

 : ( سنة و جرى تقسيـ العينة الى مجموعتيف13-15)

تمميذ مف متوسطة كبيتي العربي طبؽ عمييا البرنامج  13و قواميا  : مجموعة تجريبية -أولهما

 . الإرشادي

تمميذ مف متوسطة محمد بف ىني لـ يطبؽ عمييا البرنامج  13و قواميا  : مجموعة ضابطة -ثانيهما

 .الإرشادي

 



  الطرق المنهجية للبحث                                                          رابع  الفصـــل ال
 

156 
 

 : يشمؿ البحث الحالي المتغيرات التالية : متغيرات البحث -3

 الرياضي المقترح. الإرشاديالمتغير المستقؿ البرنامج  -

 المتغير التابع القمؽ العاـ و الاكتئاب. -

 المتغيرات غير التجريبية -

مؤثرات مف مصادر خارجية , و ىي تؤثر عمى المتغير  إلىترجع  و ىي المتغيرات التي    -

 التابع , و لذا فانو لابد مف السيطرة عمييا و الحد مف ت أثيرىا , و ىي في ىذا البحث

 سنة. 15-13السف اختيرت العينة مف سف  -

 ة متوسط.لثالمستوى التعميمي تـ اختيار العينة مف الثا -

 الجنس تـ اختيار العينة مف الذكور. -

 : أدوات و تقنيات البحث -4

 :تعريف و وصف مقياس الاكتئاب 4-1

ىذا المقياس أعده عمى الصورة العربية الدكتور غريب عبد الفتاح , و وضعو في الأصؿ أستاذ الطب 

ى الاكتئاب لدى النفسي الأمريكي "أروف بيؾ" , وىو مقياس يزود الباحث بتقدير سريع و صادؽ لمستو 

التي يرمز  amended, ثـ ظيرت النسخة المعدلة 1."1961العميؿ , نشر ىذا المقياس لأوؿ مرة سنة 

 1979.2عاـ  BDI-IIليا بالرمز 

                                                           
1
BECK.A.WARD.C.MANDEL SON.M.MOCK.&ERBAUGH ,J(1961): an inventory for measuring 

depression.archives of general psychiatry,p561.  
2
BECK.A.STEER.R &BROWN.G (1996-A): manual for beck, Depression inventory,II.san Antonio,TX: psychological 

corporation,p393,399. 
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و تتكوف كؿ مجموعة مف سمسمة ممتدة  الاتجاىات,مجموعة مف الأعراض و  21يتكوف المقياس مف 

 الأكثر شدة. إلىمف الأقؿ شدة لتعكس مدى شدة الأعراض  أربعة عبارات ف , تندرج العباراتمف 

المغة العربية  إلىو نقؿ الصورة المعدلة لمقياس بيؾ  إعداد إلىو قد قاـ الدكتور غريب عبد الفتاح   

 1984.1نشر عاـ  الانجميزية. و استخدميا في بحث بالمغة 1981عاـ

و استخدميا في العديد  1985المعدؿ للاكتئاب عاـ ثـ قاـ بنشر الصورة المختصرة لمقياس بيؾ الأوؿ 

 مف الدراسات.

بالعربية , استخدـ المقياس في نطاؽ   و منذ نشر الصورة المختصرة لمقياس بيؾ المعدؿ للاكتئاب  

 واسع في مصر و البلاد العربية كأداة بحثية في دراسة الاكتئاب.

و ىو يعد الصورة المختصرة  العبارات,فقط مف  ( مجموعة13و يتكوف المقياس في صورتو الحالية مف )

و لقد أوضحت  في دراسات أشرؼ عمييا واضع المقياس الأصمي , إلييالممقياس الأصمي التي توصؿ 

.و يستخدـ أسموب التقرير الذاتي لقياس 0996ىذه الدراسات ارتباط ىذه الصورة بالمقياس الكمي بمعامؿ 

 عاما. 13شدة الاكتئاب لدى المراىقيف و البالغيف بدءا  مف سف 

 : و يعتبر أداة لتقييـ 

 الحزف. -1

 التشاؤـ. -2

 الشعور بالفشؿ. -3

 عدـ الرضى. -4

                                                           
1
-GHAREEB.G. (1984): an investigation of the relationship between depression and assertiveness in egyptian 

depressed subjects,dissertation abstracts international, aug,45,no,2,p45.  
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 الشعور بالذنب. -5

 ات.عدـ حب الذ -6

 الذات. إيذاء -7

 الانسحاب الاجتماعي. -8

 التردد. -9

 تغير صورة الذات. -10

 صعوبة العمؿ. -11

 التعب. -12

 فقداف الشيية. -13

كما ىو موضح في  ( عبارات تعكس مدى شدة الاضطراب4و في كؿ مجموعة سمسمة متدرجة مف )

 .(01الممبحؽ رقـ )

 : تصحيح المقياس

و تتكوف كؿ مجموعة مف  العبارات,مجموعة مف  13أشرنا في مقدمة ىذا المقياس بأنو يتكوف مف  كما

 واحدة مف كؿ مجموعة. إجابةيختار المفحوص  ,4 إلى 1أربع عبارات متدرجة مف 

إلى لنصؿ  13و تصحيح المقياس يتـ جمع الدرجات التي يحصؿ عمييا المفحوص في المجموعات 

ت و درجا 3و الثالثة  2و الثانية  1ى أف العبارة الأولى تحصؿ عمى درجة الدرجة الكمية عمى المقياس أ
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درجة و ىي تدؿ عمى  13درجات , و ىكذا في مجموعات تندرج الدرجات مابيف الحد الأدنى  4الرابعة 

 1درجة وىي تدؿ عمى شدة الاكتئاب. 52الحد الأعمى  إلىانخفاض الاكتئاب 

 : ثبات و صدق مقياس الاكتئاب4-1-1

 الصدق و الثبات في البيئة الأجنبية و البيئة العربية :   

ثبات لممقياس الثاني للاكتئاب بطريقة معامؿ  A p25 1996: الأولىوصؼ بؾ و زملاؤه في دراستيـ 

بالمستشفى , و قد  المقيميفمريضا نفسيا مف غير  26التطبيؽ , و تـ باستخداـ درجات عينة مف  إعادة

,  0993طبؽ المقياس عمى أفراد العينة مرتيف بفاصؿ زمني أسبوع واحد , و كاف معامؿ الثبات الناتج 

 كما أكدت العديد مف الدراسات الأجنبية. 09001دالا عند مستوى 

 2عف الثبات بطريقة مختمفة تمتع مقياس بمستوى عالي مف الثبات .   

لات ثبات و صدؽ مقبولة فمف حيث الصدؽ تبيف وجود فروؽ ذات دلالة بيف كما توفر ليذه القائمة دلا

مكتئبة و الأخرى غير مكتئبة باستخداـ محؾ تشخيص السريري  إحداىماالمجموعتيف مف الأفراد , 

 3. 0988الأمريكي , بمغت قيمة معامؿ ثبات القائمة المحسوبة بطريقة 

في دراسة قاـ بيا معد المقياس في صورتو العربية غريب عبد الفتاح تمت دراسة ثبات المقياس   

التطبيؽ بفاصؿ زمني مقداره  إعادة( وصؿ معامؿ الثبات بطريقة 55بطريقتيف عمى عينة مصرية )ف=

النصفية ,  و الطريقة الثانية الثبات بطريقة القسمة 09001و ىو معامؿ عند مستوى  0977 إلىأسبوعاف 

                                                           
1

 .270مرجع سابق,ص ،مشكلات الصحة النفسٌة: محمد جاسم محمد-
2

بطة را على عٌنة مصرٌة من طلاب الجامعة ،دراسات نفسٌة،: II-BDIلمقٌاس بك الثانً للاكتئاب لبناء ألعاملًاغرٌب عبد الفتاح غرٌب: -

 .25ص 3العدد 2000المجلد العاشر سنة الأخصائٌٌن النفسٌٌن المصرٌة،
3

 .273.281ص ،  مرجع سابق، مشكلات الصحة النفسٌة: محمد جاسم محمد -
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براوف لتعويض قصر المقياس , و وصؿ معامؿ -وصؿ معامؿ الارتباط بينيما باستخداـ معادلة سيبرماف

 .0905عند مستوى  إحصائياو ىو معامؿ ثابت و مرتفع داؿ  0987الثبات 

ات تتمتع بدرجة عالية مف الثب أنياكرونباخ لثبات و تبيف  ألفافي عماف استخدـ معامؿ  أجريتفي دراسة 

 0995.1 إلىوصؿ معامؿ الثبات 

 : الصدق

الاكتئاب و ذلؾ بمقارنة الدرجات عمى الصدؽ التقاربي لمقياس  1998ؤه فقد درس دوزيوس و زملا

مف طلاب الجامعة و  1022المقياس بدرجات العينة نفسيا عمى مقياس بؾ و تكونت عينة الدراسة مف 

 0901.2داؿ عند  0993قد وجد الباحثوف معامؿ ارتباط مقداره 

في مدينة الرياض .  1993ة طرؽ لاستخراج صدؽ مقياس الاكتئاب و منيا دراسة العطا استخدمت عد

 42و تـ استخداـ معامؿ الصدؽ عمى عينة قواميا  0978و منيا الصدؽ التلازمي فكاف معامؿ الارتباط 

 أجريتالتي  الأولىالدراسة ,  طالبا جامعيا في الرياض. كما تـ استناد عمى طرؽ الصدؽ التي و فرتيا

 و الصدؽ التلازمي و ىي نسبة عالية مف الصدؽ. 0997في عماف الى

 : تعريف و وصف مقياس القمق 4-2

ريموند كاتؿ و ايفياف شاير لقياس مستوى القمؽ بطريقة سريعة و  الأصؿوصفو في  مقياس القمؽ

و مقننة و ىو استخبار مختصر و غير مثير و صادؽ مف الناحية الاكمينيكية لقياس القمؽ , موضوعية 

                                                           
1

 .281صجع سابق، ، مرمشكلات الصحة النفسٌة: محمد جاسم محمد -
2

 .23مرجع سابق ص   ،II-BDIلبناء العاملً لمقٌاس بك الثانً للاكتئاباغرٌب عبد الفتاح غرٌب:  -
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دقائؽ( و يمكف تصحيحو  10 إلى 5كما أنو سيؿ و سيؿ التطبيؽ فرديا و جماعيا)يستغرؽ تطبيقو مف 

 1صورتو العربية محمد حسف علاوي. بإعدادباستخداـ المفتاح الخاص بالتصحيح و قاـ 

و العشروف   درجات المقياس ثباتا أكثرسؤالا تقيس القمؽ الكمي و ىي  40ككؿ يتضمف و المقياس 

تعتبر مقياس لمقمؽ لمستتر أما العشروف العبارة الأخيرة فتقيس القمؽ الظاىر , و يقوـ الفرد  الأولىالعبارة 

عمى كؿ عبارة في ضوء تعميمات المقياس طبقا لمقياس ثلاثي التدرج )نعـ, أحيانا ,لا( و يصمح  بالإجابة

 .الإناثسنة و عمى امتداد مرحمة النضج لمذكور و  15أو 14مف سف  ابتداءالمقياس لمتطبيؽ 

مبية س الأخرىانو يحتوي عمى عبارات موجبة و  إلاسؤالا كما سبؽ الذكر ,  40و المقياس ككؿ يتضمف 

 : ذلؾ إلىو الجدوؿ التالي يشير 

 

 عدد العبػػػػػارات رقـ العبارات في المقيػػػػاس العبارات

-19-17-14-11-10-9-6-3-2 العبارات الموجبػػػػػػػػػة

22-23-26-29-30-31-34-

37-39. 

18 

-16-15-13-12-8-7-5-4-1 العبارات السػػػػػػػػالبة

18-20-21-24-25-27-28-

32-33-35-36-38-40. 

22 

 

 (1الجدول رقم )

                                                           
1

 .288مرجع سابق ص، موسوعة الاختبارات النفسٌةمحمد حسٌن علاوي: -
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 : كيفية تصحيح المقياس

عمى كؿ عبارة مف العبارات الموجودة في المقياس  الإجابةيعطى لمتلاميذ الاستمارات ثـ يطمب منيـ 

 الخانات الثلاث. إحدىعلامة)+( في  بوضع

و تعتبر الطريقة الأكثر استعمالا و أكثر مرونة و يصحح المقياس باستخداـ مفتاح خاص بو و ىو   

 : ثلاثي الأبعاد عمى النحو التالي

 0  نعـ 

 1 أحيانا  

 2 لا    

 : و اذا كانت العبارة سالبة

 2 نعـ

 1 أحيانا

 0 لا

 : ثبات و صدق مقياس القمق4-2-1

 : في البيئة الأجنبية و البيئة العربية الثبات و الصدق

 : الثبات

 الاختبار و التجزئة النصفية في عدد كبير مف الدراسات إعادةكمت ثـ حساب ثبات المقياس بطريؽ 
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براوف عند تطبيقو -بطريقة التجزئة النصفية باستخداـ معادلة سبرماف 0991فقد بمغ معامؿ ثبات المقياس 

 إعادةبطريؽ  0993المرضى ببعض الأمراض العصبية, كما بمغ المقياس مف العادييف و مف  120عمى 

 طالبا و طالبة مف الجامعات اليابانية. 277عمى  أسبوعيفالاختبار بعد 

لاعب و لاعبة  74و في البيئة المصرية كذلؾ تـ حساب صدؽ المقياس تـ حساب ثبات المقياس عمى 

كما بمغ معامؿ الثبات بطريؽ التجزئة  0981الاختبار بعد أسبوعيف  إعادةو بمغ معامؿ الثبات بطريقة 

 0985.1النصفية)باستخداـ درجة التطبيؽ الأوؿ عمى نفس العينة( ب

 : الصدق

تـ التحقؽ مف صدؽ المقياس باستخداـ العديد مف الطرؽ عمى عينات مف بيئات أجنبية مختمفة , فقد قاـ 

و ىذا  0992تخداميما لعدة طرؽ حيث وجدا صدؽ المقياس كاتؿ و شاير بحساب صدؽ المقياس باس

, و بحساب تشبعات عوامؿ ألمقياسيبحساب ارتباط كؿ بند مف بنود المقياس بالدرجة الكمية عمى ىذا 

 0985.2المكونات الخمسة لعامؿ القمؽ قدر صدؽ المقياس 

و الأفراد استطاع المقياس في العديد مف الدراسات أف يميز بصورة واضحة جدا بيف الأفراد العادييف  كما

ذوي المستويات العالية لقمؽ. و في دراسة أخرى تـ التحقؽ مف صدؽ المقياس عف طريؽ ارتباطو 

 ببعض مقاييس القمؽ الأخرى كمقياس القمؽ الظاىر لتيمر.

 جنبية عمى عينات رياضية كانت صدؽ المقياس عالية نسبيا.و في العديد مف الدراسات الأ
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معامؿ  إلىو قد قاـ محمد حسف علاوي بحساب صدؽ المقياس عمى عينات رياضية, و تـ التوصؿ 

لاعب و  87, بيف المقياس و مقياس تيمر لمقمؽ الظاىرة و ذلؾ عند تطبيقو عمى  0961ارتباط قدره 

  .241-18اوح أعمارىـ ما بيف  تتر لاعبة يمثموف أنشطة مختمفة و 

 : البحث و كيفية تطبيقها و تصحيحها أدوات -5

لتكييؼ أداة القياس حسب البيئة الجزائرية و لمتعرؼ عمى مدى ملائمتيا لعينة الدراسة فقد قمنا بدراسة 

 : كما يمي إجراءاتيااستطلاعية شاممة تمثمت 

 : الدراسة الاستطلاعية 5-1

اف الدراسة الاستطلاعية خطوة ىامة و ضرورية يجب القياـ بيا في أي بحث عممي, باعتبارىا القاعدة 

لمبحث الميداني , و تعمؿ عمى تعميؽ المعرفة بالموضوع المراد دراستو , و الكشؼ عف جوانبو  الأساسية

 العاـ الذي تجري فيو الدراسة الميدانية. الإطارالمختمفة, و بالتالي تحدد 

 : أهداف الدراسة الاستطلاعية 5-2

 :مف خلاؿ الدراسة الاستطلاعية نريد أف نحقؽ مجموعة مف الأىداؼ تتمثؿ في  

الميدانية في المتوسطات و الاتصاؿ ببعض أساتذة التربية  الرياضية عمى الممارسة الإطلاع -

البدنية و الرياضية و التلاميذ مف أجؿ جمع أكبر عدد ممكف مف المعمومات التي يمكف مف 

 المطروح. الإشكاؿخلاليا معالجة 

 مجتمع الدراسة الميدانية. محاولة التعرؼ أكثر عمى -

 اسة الميدانية مع تكييفو بحسب طبيعة العينة.اختيار مقياس القمؽ و الاكتئاب المناسب لمدر  -
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 اختبار مدى ملائمة مكونات المقياسيف و صلاحيتيما. -

 : أداة الدراسة الاستطلاعية و كيفية تصميمها 5-3

رياضي مقترح في تخفيؼ  إرشاديلاف اليدؼ العاـ مف الدراسة التطبيقية ىو الكشؼ عف أثر برنامج 

التربية البدنية و الرياضية و كاف ذلؾ في  أساتذةمقابمة مع بعض  إجراءبقمنا  فإنناالقمؽ و الاكتئاب, 

مف يوـ  ابتداءمتوسطة كبيتي العربي و متوسطة محمد بف ىني ببني راشد متوسطتيف بولاية شمؼ 

 .03/02/2013يوـ  إلى 06/01/2013

بمضموف البحث و أسفرت المقابمة عمى النتائج  مباشرة,و قد تـ المناقشة عدد مف النقاط المتصمة 

 : التالية

 وف بالقمؽ العاـ و الاكتئاب في حصة التربية البدنية و الرياضية .ز وجود عدد مف التلاميذ يتمي -

عند أساتذة بعض المواد بسبب القمؽ و الكشؼ عف بعض تصرفات التلاميذ المضطربة  -

 الاكتئاب.

 النفسي الرياضي. ادالإرشبعض الأساتذة لأىمية  إىماؿ -

 الدور الذي تقدمو حصة التربية البدنية و الرياضية لممراىؽ مف الجانب النفسي. -

 بية البدنية و الرياضية.التر  لمممارسةبعض التلاميذ  إىماؿ -

حب بعض التلاميذ لحصص التربية البدنية و الرياضية و رضاىـ عما تقدمو مف نشاطات  -

 مرحة.
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و انطلاقا مف ىذه النتائج فقد تـ اختيار المقياس المناسب لدراستنا مف بيف المقاييس المتعددة لمقمؽ و 

في ذلؾ بتوجييات الأساتذة الجامعييف  مسترشداىو مقياس كاتؿ لمقمؽ العاـ و مقياس الاكتئاب لبيؾ 

 المتخصصيف في عمـ النفس و في مجاؿ عمـ النفس الرياضي.

المرحمة الأولى و ىذا مف أجؿ معرفة صعوبة  : مقياس عمى التلاميذ عمى مرحمتيفو قد تـ توزيع ال

المرحمة الثانية يوـ  و تمت 13/01/2013العبارات و كذا ثبات المقياس , فقد وزع المقياس يوـ 

تمميذ  20وكاف ذلؾ بعد أسبوعيف بمتوسطة محمد بف ىني ,و العينة كانت مكونة مف  20/01/2013

 حصة التربية البدنية و الرياضية الثالثة متوسط فيلقسـ السنة 

 : س العممية للاختبارــــالأس 5-4

 : ثبات وصدق المقايس 5-4-1

بطريقة تطبيؽ و العادة الاختبار باستخداـ معادلة برسوف لحساب الارتباط عف طريؽ  قاـ الباحث

 تمميذ. 20الانحراؼ عمى مجموعة مف 

 : ثبات الاختبار 

"مدى استقرار ظاىرة معينة في مناسبات مختمفة" و  : مقدـ عبد الحفيظ ثبات الاختبار عمى انو يعرؼ

في مناسبتيف  الأفرادلو طبؽ عمى عينة مف  نتائجيا فيماكما يعرفو كذلؾ بأنو " مدى دقة أو استقرار 

  1مختمفتيف.

 

 
                                                           

1
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 : التالية في التجربة الاستطلاعية الإحصائيةو قد استعممنا الوسائؿ    

 : معمؿ الارتباط لبيرسوف   

 ف مج س ص مج(س) مج(ص)ر=

√       

 

       ف  مج ص         مج   ص   

 

     ف  مج س      مج   س   

 

 : حيث أف

 مج س= مجموع قيـ المتغير)س(         

 مج ص= مجموع قيـ المتغير)ص(         

 مربعات قيـ المتغير )س(=مجموع 2مج س         

 =مجموع مربعات قيـ المتغير )ص(2مج ص         

 مج س*ص=مجموع ضرب حاصؿ الدرجات المتقابمة في الاختبارات.         

 : صدق الاختبار 

مف أجؿ التأكد مف صدؽ الاختبارات استخدمنا معامؿ الصدؽ الذاتي باعتباره صدؽ الدرجات التجريبية 

الحقيقية و التي خمص مف شوائبيا أخطاء القياس و الذي يقاس بحساب الجذر التربيعي بالنسبة لمدرجات 

 1لمعامؿ الثبات.
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 : الصدق و الثبات في البيئة الجزائرية لاختبار بيك للاكتئاب 5-4-2

 الثبات : 

تطبيؽ  إعادةطريقة تطبيؽ و  إلىو لحساب ثبات مقياس الاكتئاب في البيئة الجزائرية لبيؾ لجأنا 

مؿ ارتباط االزمف( بعد أسبوعيف مف التطبيؽ الأوؿ و قد استخدمنا )مع الاستقرار عبرالاختبار)معامؿ 

بيرسوف ( و ىذا مف خلاؿ تطبيؽ طريقة الانحراؼ عف المتوسط و بعد التعويض في المعادلة الخاصة 

أف المقياس ثابت بنسبة تبيف بذلؾ أو  0965ر=         : أف إلىبمعامؿ الارتباط لبيرسوف توصمنا 

65%. 

 الصدق : 

( 0965قمنا مع ذلؾ بالتأكد مف صدؽ المقياس مف خلاؿ الصدؽ الذاتي)الجذر التريعي لمعامؿ الثبات 

 .0980و كانت النتيجة 

 و بناء عمى ما سبؽ فاف مقياس الاكتئاب لبيؾ صادؽ.

 ثبات و صدؽ اختبار الاكتئاب لبيؾ.  يبيف:  (2الجدول رقم )

للاختبارات  الإحصائيةالدراسة 

 الاكتئاب لبيؾ

حجـ 

 العينة

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

معامؿ 

 الثبات

معامؿ الارتباط 

 لبيرسوف الجدولية

 1-ف 20 الثبات

19 

0905 0965 09433 

 0980 الصدؽ

 



  الطرق المنهجية للبحث                                                          رابع  الفصـــل ال
 

169 
 

 : و تبيف أف الاختبارات حققت النتائج التالية

القيمة المحسوبة للاختبارات اكبر مف القيمة  أفوجدنا  19و درجة حرية  0905عند مستوى دلالة 

و قد ثبت باف اختبار الاكتئاب يتمتع بدرجة  0905عند مستوى دلالة  09433الجدولية التي تقدر ب 

 (.2ثبات و صدؽ عالية و ىذا ما يوضحو الجدوؿ رقـ)

 : جزائرية للاختبار كاتل لمقمق العامالثبات و الصدق في البيئة ال 5-4-3

 الثبات : 

تطبيؽ الاختبار)معامؿ الاستقرار  إعادةطريقة تطبيؽ و  إلىلحساب ثبات مقياس القمؽ العاـ لكاتؿ لجأنا 

خلاؿ عبر الزمف( بعد أسبوعيف مف التطبيؽ الأوؿ و قد واستخدمنا )معامؿ ارتباط بيرسوف( و ىذا مف 

 إلىطريقة الانحراؼ عف المتوسط و بعد التعويض في المعادلة الخاصة بمعامؿ الارتباط بيرسوف تطبيؽ 

 .%70.و أتبيف بذلؾ أف المقياس ثابت بنسبة 0974ر=

 الصدق : 

قمنا  فإنناالتي ذكرنا و التي تثبت صدؽ مقياس القمؽ العاـ لكاتؿ  و بالتالي و مف خلاؿ ىذه المعطيات

( و 0974مع ذلؾ بالتأكد مف صدؽ المقياس مف خلاؿ الصدؽ الذاتي )الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات)

 .0986كانت النتيجة 
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 : و بناءا عمى ما سبؽ فاف مقياس القمؽ لكاتؿ صادؽ موضح في الجدوؿ التالي

 يبيف ثبات و صدؽ اختبار القمؽ. :(3الجدول رقم)

للاختبارات  الإحصائيةالدراسة 

 القمؽ العاـ لكاتؿ

حجـ 

 العينة

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

معامؿ 

 صدؽ

معامؿ الارتباط 

 لبيرسوف الجدولية

 1-ف 20 الثبات

19 

0905 0974 09433 

 0980 الصدؽ

و جدنا أف القيمة  19و درجة حرية  0905و تبيف أف الاختبارات حققت النتائج التالية عند مستوى دلالة 

و ثبت  0905عند مستوى دلالة  09433التي تقدر ب  الجدوليةأكبر مف القيمة  للاختباراتالمحسوبة 

 (.3الجدوؿ رقـ ) بأف اختبار القمؽ العاـ لكاتؿ يتمتع بدرجة ثبات و صدؽ عالية و ىذا ما يوضحو

و مف خلاؿ ىذا تبيف أف المقايس استوفت شروط الثبات و الثقة في نتائجيا و صلاحية استخداميا في 

 ىذا البحث.

 : الرياضي المقترح الإرشاديالبرنامج  4-4

رياضي مقترح  إرشاديتحقيقيا ىو تجريب برنامج  إلىؼ التي يسعى البحث الحالي مف بيف اليد إف

بما لدييـ مف ميارات و اكتسابيـ ميارات ممارسة  عينة البحث عمى الارتقاء أفرادمساعدة  إلىييدؼ 

 لتخفيؼ مف مستوى القمؽ العاـ و الاكتئاب لدييـ. حصة التربية البدنية و الرياضية

 محتواه بناءا عمى البحوث و الدراسات السابقة. أىمية تأكيدو قد تـ تخطيط ىذا البرنامج و 
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  : البرنامج و أهميته إلىالحاجة  5-5-1

 : البرنامج فيما يميتتضح أىمية 

قمقا و اكتئابا , كما اتضح مف مقياس القمؽ العاـ و الاكتئاب ,  الأكثرالعينة مف التلاميذ  أفراد أف -

 الرياضي المقترح. الإرشاديكبيرة لمبرنامج  أىميةو ىذا يعطي 

الاكتئاب و الأداء الرياضي فاف البرنامج يجدي في نظرا لوجود ارتباط سالب بيف القمؽ و  -

 مساعدة التلاميذ عمى التخفيؼ مف حدة القمؽ العاـ و الاكتئاب لرفع مستوى التحصيؿ الدراسي.

و  مرحمة التعميـ المتوسط مف المراحؿ اليامة في حياة التلاميذ حيث يتـ فييا تبمور ميولاتيـ تعتبر -

يتمتع التلاميذ بالصحة النفسية , التي  أفتشكيؿ مشاريعيـ المستقبمية و لكي يتحقؽ ذلؾ يجب 

 و ىضـ المقررات الدراسية. استيعابيمكنيا 

يحتاج التلاميذ الى ىذا البرنامج لأنيـ يمروف بمرحمة المراىقة , و ىي مرحمة حرجة تتميز  -

خوؼ و القمؽ و الاكتئاب التي تؤثر في جميع بالاضطراب و يعاني فييا التلاميذ مف مشاعر ال

 لمتلاميذ في ىذه المرحمة. الإرشاد إلىجوانب حياتيـ لاسيما الدراسية, مما يؤكد الحاجة 

 

 : الرياضي المقترح الإرشاديأهداف البرنامج  5-5-2

 : تتحدد أىداؼ البرنامج فيما يمي

التجريبية كما يحدد مقياس القمؽ العاـ لكاتؿ و خفض مستوى القمؽ و الاكتئاب لدى أفراد العينة  -

 مقياس الاكتئاب لبيؾ.

 تعميـ أفراد العينة التجريبية ميارات ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية. -
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المساىمة في تحقيؽ الصحة النفسية و التوافؽ الدراسي و علاج مشكمة القمؽ العاـ و الاكتئاب  -

و حصص مف التربية البدنية  إرشاديةالتجريبية باستخداـ جمسات التي يعاني منيا أفراد العينة 

 والرياضية.

 المساىمة في تكويف اتجاىات ايجابية نحو ممارسة الرياضة. -

 الوقائي و العلاجي لمواجية القمؽ العاـ و الاكتئاب. الإرشادالمساىمة في  -

 : الرياضي المقترح الإرشادياعداد البرنامج 5-5-3

ربية البدنية و عمى عدد مف المصادر و المراجع العربية و الأجنبية التي تناولت الت الإطلاعبعد     

عمى كتاب محمد حامد  بالاعتمادالرياضية و الخصائص النفسية و الاجتماعية و الميارية لممراىقيف و 

نامج , و الاسترشاد بالطريقة التي اتبعيا تـ عرض البر  الإرشاديزىراف في تحديد محتوى البرنامج 

الرياضي المقترح بصورتو الأولية عمى دكاترة خبراء مف ذوي الاختصاص مف معيد التربية  الإرشادي

البدنية و الرياضية بسيدي عبد الله)الجزائر( , و معيد التربية البدنية و الرياضية بالشمؼ, حيث طمب 

و الحصص الرياضية  شاديةالإر , و عدد الجمسات هبرنامج مف حيث مدتو,محتوالالرأي في ا إبداءمنيـ 

 التي تحتوييا و مدى مناسبتيا لأىداؼ البرنامج . الأدوات إلى بالإضافة

 الرياضي المقترح ليذه الفئة مف المراىقيف. الإرشاديو قد أجمع الخبراء عمى ملائمة محتوى البرنامج 

 : الطريقة التي يقوم عميها البرنامج 5-5-4

و  إرشاديةالجماعي باستخداـ جمسات  الإرشادالرياضي عمى تبني طريقة  الإرشادييقوـ البرنامج 

 مجموعة مف حصص التربية البدنية و الرياضية.

 : عدد جمسات البرنامج و مكاف تنفيذه-
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 19أسابيع و كانت البداية مف  7المستخدـ في البحث الحالي عمى مدى  الإرشادييتـ تنفيذ البرنامج 

( دقيقة , و تمت ىذه الجمسات 90الواحدة ) الإرشادية, و مدة الجمسة  2013أفريؿ  16غاية  إلىفيفري 

 بالقاعة الرياضية بمتوسطة كبيتي العربي ببني راشد.

 تاريػػػخ تقديـ الجمسة اليدؼ مف الجمػػػػػػػسة رقـ الجمسة

 19/02/2013 حصة تعػػػارؼ و بناء الألفة 01

 26/02/2013 الاكتئاب,أسبابو و علاجوالتحدث عف القمؽ العاـ و  02

 05/03/2013 تنمية الدافعية لممارسة الرياضة 03

ة الاستعداد لحصة التربية البدنية و ر تعميـ التلاميذ ميا 04

 الرياضية

12/03/2013 

 19/03/2013 تنمية ميارة المراجعة,التكرار لتعمـ التماريف الرياضية 05

ميارة أداء التماريف الرياضية و مواجية المواقؼ  تنمية 06

 الرياضية

09/04/2013 

 16/04/2013 قياس بعدي 07

 

 المجموعة التجريبية. ى( يمثل عدد الجمسات و تاريخ تنفيذها عم4الجدول رقم)
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 : لمبرنامج الاستطلاعيةالدراسة  5-5-5

ياضي في الأسبوع الأوؿ مف شير فيفري الر  الإرشاديدراسة استطلاعية لمبرنامج  بإجراءقاـ الباحث 

( أفراد مف مجتمع الدراسة مف متوسطة محمد بف ىني بالشمؼ, و لمدة جمستيف و 08نة قواميا )عمى عي

 : إلىذلؾ بيدؼ التعرؼ 

 .المستخدمة لمتأكد مف عوامؿ الأمف  الأجيزةو  الأدواتمدى صلاحية  -

 .الرياضي المقترح لعينة الدراسة  الإرشاديمدى مناسبة محتوى البرنامج  -

 البرنامج.الصعوبات التي قد تعترض الباحث أثناء تنفيذ  -

الرياضي و الأدوات و  الإرشاديو قد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عف مناسبة محتوى البرنامج 

 الأجيزة المستخدمة في تنفيذه لأفراد العينة الاستطلاعية.

 : محتوى البرنامج تنفيذ 5-5-6

الرياضي المقترح بعض الخطوات و التي تمثمت في عدة لقاءات مع أفراد  الإرشاديسبؽ تنفيذ البرنامج 

 فت توفير فرص التقارب و التقبؿ بينيـ, و خمؽ جو تسوده الثقة .دالعينة التجريبية استي

الرياضي المقترح عمى عينة  رشاديالإو بعد التأكد مف صلاحية البرنامج لمتطبيؽ تـ تنفيذ البرنامج    

 : وفؽ ثلاث مراحؿ ىي الأساسيةالدراسة 

 : مرحمة القياس القبمي -أ

 14غاية  إلىو  2013فيفري 10أجريت القياسات القبمية لممجموعة التجريبية و الضابطة يوـ 

 , و ذلؾ باستخداـ مقياس القمؽ العاـ لكاتؿ و مقياس الاكتئاب لبيؾ في وقت واحد. 2013فيفري
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 : مرحمة تطبيق البرنامج المقترح -ب   

 17دنية و الرياضية عمى المجموعة التجريبية بالفترة مف و حصص التربية الب الإرشاديةتطبيؽ الجمسات 

 7التطبيؽ ىي يوـ الثلاثاء مساءا , و لمدة  أياـ أف, عمما  2013أفريؿ  09غاية  إلى 2013فيفري 

 رياضي. إرشاديبرنامج  لأيو المجموعة الضابطة لـ تخضع  أسابيع

 : مرحمة القياس البعدي –ج   

القياسات البعدية مف يوـ  بإجراءالرياضي المقترح قاـ الطالب  الإرشاديبعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج 

, لمتغيرات الدراسة عمى المجموعة التجريبية و الضابطة  2013افريؿ  20يوـ  إلى 2013 أفريؿ 16

 أدؽو حسب ترتيبيا في القياس القبمي قصد الحصوؿ عمى  الإمكاناتبنفس الطريقة و نفس الظروؼ و 

 النتائج .

 تنفيذ البرنامج فيما يمي إجراءاتتتمثؿ  :تنفيذ البرنامج : 

و ضمف الزمف  البحث,عمى عينة  التجربةمف مديرية التربية بالسماح بالتطبيؽ  إذفاستصدار  -

 .(02كما ىو موضح في الممحؽ رقـ)  المحدد لذلؾ

 تحضير الأدوات. -

 (03كما ىوموضح في الممحؽ رقـ) قياس الاكتئاب لبيؾمقياس القمؽ العاـ لكاتؿ و م -

 تجييز القاعة الرياضية. -

 صفراة , ميقاتية , أقماع. -

 كرات السمة, كرات اليد, الجمة. -

-  
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 الرياضي كما يمي الإرشادييتـ تقويـ البرنامج : تقويم البرنامج : 

 تـ أخذ رأي المجموعة التجريبية في مدى استفادتيـ مف البرنامج بعد انتيائو. -

تطبيؽ مقياس القمؽ العاـ و مقياس الاكتئاب عمى المجموعة التجريبية و الضابطة لمتأكد  إعادة -

مف مدى انخفاض مستوى القمؽ العاـ و الاكتئاب لدى المجموعة التجريبية, و نجاح البرنامج 

 المقترح.

 : الدراسة الأساسية -6

 13( تمميذ الذيف تتراوح أعمارىـ ما بيف)400)طبقت الدراسة الحالية عمى  : مجال البشريال-

 : مجموعتيف إلى( سنة و تـ تقسيميـ 15

تمميذ مف متوسطة كبيتي العربي ببني راشد بولاية شمؼ, و  13تتكوف مف  : المجموعة التجريبية -

 الرياضي المقترح. الإرشادييطبؽ عمى ىذه المجموعة البرنامج 

تمميذ مف متوسطة محمد بف ىني ببني راشد بولاية شمؼ ,  13تتكوف مف  : المجموعة الضابطة -

 الرياضي. الإرشاديو لـ يطبؽ عمى المجموعة البرنامج 

 2013جانفي  02الدراسة الميدانية مف الفترة الزمنية ما بيف الأحد  إجراءتـ  : المجال الزمني 

تطبيقيا )الدراسة  إعادةو , تـ في ىذه الفترة تطبيؽ الاختبارات  2013غاية ماي  إلى

 إجراءالرياضي المقترح , و  الإرشاديالقياسات القبمية , تـ تطبيؽ البرنامج الاستطلاعية( , 

 الاختبارات البعدية.

 الرياضي و القياسات القبمية و البعدية لعينة  الإرشاديتـ تطبيؽ البرنامج  : المجال المكاني

الدراسة التجريبية بممعب متوسطة كبيتي العربي ببني راشد بولاية شمؼ, و تـ القياسات القبمية و 

 البعدية لعينة الدراسة الضابطة بممعب متوسطة محمد بف ىني بولاية شمؼ.
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 : التجربة إجراءوات ــــــخط -7

بمديرية التربية لولاية شمؼ ,  بالاتصاؿالتجربة عمى عناصر العينة التجريبية , قاـ الطالب  إجراءقبؿ 

لأخذ الموافقة عمى تنفيذ ىذه الدراسة في المتوسطتيف كبيتي العربي و محمد بف ىني ببني راشد و بعد 

لمتجربة مف خلاؿ توفير استمارة مقياس القمؽ العاـ لكاتؿ و استمارة مقياس الاكتئاب  الإعدادذلؾ تـ 

 لمتجربة. للإعداد اللازمةو التجييزات  الأدواتلبيؾ مع توفير كؿ 

  : ربةـتنفيذ التج 7-1

فيفري  10عمى ضوء ما استخمصو الطالب مف خلاؿ قيامو بالتجربة الاستطلاعية , تـ تنفيذ التجربة مف 

رياضي مقترح  إرشادي)تنفيذ برنامج  الأساسيةو قد شممت التجربة  2013افريؿ  16غاية  إلى 2013

لمتقميؿ مف القمؽ و الاكتئاب ( لدى تلاميذ الطور المتوسط لتلاميذ المجموعة التجريبية دوف الضابطة , 

  : و ىذا بمتوسطة كبيتي العربي ببني راشد عمى القياسات الأساسية التالية

 قياس قبمي لمقياس القمؽ العاـ و الاكتئاب. -

 تنفيذ البرنامج. -

 قياس بعدي لمقياس القمؽ العاـ و الاكتئاب. -

 القياس القبمي لمعينة : 

لقد استعمؿ الطالب مقياس القمؽ العاـ و مقياس الاكتئاب كمقياس قبمي لممجموعة التجريبية و الضابطة 

 .2013فيفري  14 إلى 2013ي فيفر  10, و قد أجريت القياسات القبمية يوـ 
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 تطبيق البرنامج :  

الرياضي المقترح عمى تلاميذ المجموعة التجريبية , أما المجموعة  الإرشاديقاـ الطالب بتطبيؽ البرنامج 

فيفري  17أسابيع حيث طبؽ البرنامج مف  7الضابطة لا يطبؽ عمييا البرنامج و قد استغرؽ البرنامج 

 التطبيؽ يوـ الثلاثاء مساءا فقط, بمعدؿ حصة في الأسبوع أياـ أف, عمما  2013 افريؿ 09 إلى 2013

 .(03كما ىو موضح في الممحؽ رقـ )

 القياس البعدي : 

تطبيؽ مقياس القمؽ العاـ و مقياس  إعادةتـ أخذ القياس البعدي لممجموعة التجريبية و الضابطة بأسموب 

المتغير  إدخاؿفرؽ بيف القياس القبمي و البعدي بعد الاكتئاب , و ذلؾ حتى يمكف التعرؼ عمى ال

 رياضي مقترح(. إرشاديالتجريبي )برنامج 

, كما تـ تصحيح المقياس  2013أفريؿ  20 إلى 2013أفريؿ  16و قد قاـ الطالب  بالقياس البعدي يوـ 

 .الإحصائيةلممجموعة التجريبية و الضابطة و جمع الدرجات الخاـ تمييدا لممعالجة 

ىو ذلؾ العمـ  الإحصاءيقوؿ أبو صالح و آخروف أف عمـ : المستعممة الإحصائيةالأساليب  -8

 1و عرضيا و تحميميا و اتخاذ القرارات بناءا عمييا. تنظيمياالذي يبحث في جمع البيانات و 

مف خلاؿ التجربة التي أجراىا الطالب عمى العينة فقد أمكف الحصوؿ عمى نتائج ىذه الدراسة باستخداـ 

, و ىذا باستعماؿ المعادلات الإحصائي( و استخراج نتائج التحميؿ SPSS)  الإحصائيةالحزمة 

 : التالية الإحصائية

 

                                                           
 .332ص 1979سنة، 1، دار الفكر ،القاهرة، طو القٌاس العقلً البشري الإحصائًعلم النفس : فؤاد البهً السٌد  -1
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 المتوسط الحسابي : 

عميو اسـ الوسط الحسابي أيضا و يعد أكثر أنواع المقاييس استعمالا, و يعني مجموع قيـ  و يطمؽ

 :المشاىدات مقسوما عمى عددىا و يمكف التعبير عف ىذا المفيوـ بالعلاقة الرياضية الآتية

 المتوسط الحسابي)ـ(=مج س/ف

 مج = المجموع : حيث أف

 س = قيـ المشاىدات           

 عدد المشاىدات ف =           

 الانحراف المعياري : 

يمثؿ أحد مقاييس التشتت و أكثرىا شيوعا و ىو يعرؼ بالجذر التربيعي لمتبايف , و بمعنى أدؽ ىو 

الجذر التربيعي لمجموع مربعات الانحرافات عف وسطيا الحسابي مقسوما عمى حجـ العينة و يرمز لو 

 بالحرؼ)ع(.

√ ع=       
 

 س س  

ف
 

 س = الدرجة  : حيث أف

 س' = المتوسط الحسابي  

 ......ف = عدد أفراد العينة          
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 : تمهـــــــيد

المنطمق اقتضى  اإن المنيجية الصحيحة لمبحث العممي عرض و تحميل و مناقشة النتائج , و من ىذ    

الأمر عرض و تحميل النتائج التي كشفت عنيا الدراسة , و لقد تم في ىذا الفصل تحميل النتائج تحميلب 

مناقشة نتائج الفرضيات , و يكون عرض , سيتم عرض نتائج البحث و منطقيا مع عرضيا في جداول 

 : النتائج عمى النحو التالي

, ثم حساب قيمة )ت( و درجة بعد تفريغ النتائج و حسابات المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري   

 .الجدوليةالحرية .و بعدىا يتم المقارنة بين )ت( المحسوبة مع قيمة )ت( 

 : يتم معالجة النتائج وفق التحقق من فرضيات البحث و التي تتمثل في كل من ثم  

 في درجة القمق بين القياس القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية. إحصائيةفروق ذات دالة يوجد  - 0

 القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية. في درجة الاكتئاب بين القياس إحصائيةفروق ذات دالة  يوجد -2

 في درجة القمق بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية. إحصائيةتوجد فروق ذات دالة  -3

 في درجة الاكتئاب بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية. إحصائيةتوجد فروق ذات دالة  -4
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 :رض و تحميل النتائجــع
 : عرض نتائج الفرضية الأولى-1

 ترتالقمق المس: 

تر بين القياس القبمي و البعدي لدى المجموعة تفي درجة القمق المس إحصائيةفروق ذات دالة  توجد

 التجريبية .

يبين الفروق في درجة القمق المستر بين القياس القبمي و البعدي لدى المجموعة  : (55الجــــدول رقم )

 التجريبية.

تمميذ , أن المتوسط  03يبين ىذا الجدول أن نتائج القياس القبمي عمى العينة التجريبية المتكونة من  

, أما بالنسبة لمقياس البعدي فان 1,82= 0و الانحراف المعياري ع 25= 0الحسابي لمقمق المستتر م

و لما كانت قيمة )ت(  1,31= 2و الانحراف المعياري ع 18,69= 2توسط الحسابي لمقمق المستر مالم

قيمة )ت(  نجد أن ,ستودنت جدول )ت(  إلى, و بالرجوع  02حرية و درجة ال 8,66المحسوبة =

 .1015الجدولية عند مستوى الدلالة  المحسوبة أكبر من قيمة )ت(

درجة القمق المستر تكون منخفضة في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي, مما يدل  أنو منو نقول 

 .لدى المجموعة التجريبية بين القياس القبمي و القياس البعدي إحصائيةعمى وجود فروق ذات دالة 

المتوسط  العينة القياس الاختبار

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

درجة 

 الحرية

قيمة)ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 13 قبمي  القمق المستتر

 
25 1,82 02 8,66 1015 

 1,31 18,69 بعدي
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 القمق الظاهري : 

في درجة القمق الظاىري بين القياس القبمي و القياس البعدي لدى  إحصائيةتوجد فروق ذات دالة 

 المجموعة التجريبية.

يمثل الفروق في درجة القمق الظاىري بين القياس القبمي و القياس البعدي لدى :( 56دول رقم )ــالج

 المجموعة التجريبية.

  

تمميذ , أن  03( أن نتائج القياس القبمي عمى العينة التجريبية المتكونة من 16يبين الجدول رقم )

, أما بالنسبة لمقياس  1,75= 0و الانحراف المعياري ع 25,3= 0المتوسط الحسابي لمقمق الظاىري م

 .0,83= 2و الانحراف المعياري ع19,23 = 2البعدي فان المتوسط الحسابي لمقمق الظاىري م

بالرجوع إلى جدول )ت( ستودنت , 02, و درجة الحرية  9,27حسوبة )ت(= و لما كانت قيمة)ت( الم

 .1015قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة قيمة )ت( المحسوبة أكبر من  ,نجد أن 

و منو نستنتج أن القمق الظاىري يكون منخفض في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي , مما يدل عمى 

 بين القياس القبمي و القياس البعدي. إحصائيةوجود فروق ذات دالة 

المتوسط  العينة القياس الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجة 

 الحرية

قيمة)ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

القمق 

 الظاىري

 1015 9,27 02 1,75 25,3 03 قبمي 

 0,83 19,23 بعدي
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 مق العامـــالق : 

في درجة القمق بين القياس القبمي و القياس البعدي لدى المجموعة  إحصائيةفروق ذات دالة توجد 

 التجريبية .

بين القياس القبمي و البعدي لدى المجموعة  العام يبين الفروق في درجة القمق:( 57الجدول رقم )

 التجريبية.

 

المتوسط  أنتمميذ  03نتائج القياس القبمي عمى العينة التجريبية المتكونة من  أن( 17يبين الجدول رقم )

اس البعدي فان المتوسط , أما المقي 1,8= 0نحراف المعياري عو الا 51,61= 0الحسابي لمقمق العام م

 . 2,7= 2و الانحراف المعياري ع 40= 2الحسابي م

 بالرجوع إلى جدول )ت( ستودنت ,نجد أن  02و درجة الحرية  14,28و لما كانت قيمة )ت( المحسوبة 

 .1015قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة 

نخفضة في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي , مما يدل عمى و منو نقول أن درجة القمق تكون م 

 بين القياس القبمي و القياس البعدي. إحصائيةوجود فروق ذات دالة 

 

المتوسط  العينة القياس الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجة 

 الحرية

قيمة)ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 1015 14,28 02 1,8 51,61 03 قبمي  القمق 

 2,7 40 بعدي
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 : رض نتائج الفرضية الثانيةــع-2

بين القياس القبمي و القياس البعدي لدى المجموعة  الاكتئابفي درجة  إحصائيةفروق ذات دالة  توجد

 التجريبية.

يبين الفروق في درجة الاكتئاب بين القياس القبمي و البعدي لدى المجموعة :( 58دول رقم)ـــــالج

 التجريبية.

 

تمميذ أن المتوسط  03( أن نتائج القياس القبمي عمى العينة التجريبية المتكونة من 18يبين الجدول رقم )

أما بالنسبة لمقياس البعدي , فان  9,12= 0و الانحراف المعياري ع 38046= 0الحسابي للبكتئاب م

 .1,85= 2و الانحراف المعياري ع 21,46= 2المتوسط الحسابي م

 بالرجوع إلى جدول )ت( ستودنت ,نجد أن  02و درجة الحرية  6,95و لما كانت قيمة )ت( المحسوبة 

 .1015قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة 

و منو نستنتج أن درجة الاكتئاب تكون منخفضة في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي , مما يدل 

 بين القياس القبمي و البعدي. إحصائيةعمى وجود فروق ذات دالة 

المتوسط  العينة القياس الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجة 

 الحرية

قيمة)ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 1015 6,95 02 9,12 38046 03 قبمي  الاكتئاب

 1,85 21,46 بعدي
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 : رض نتائج الفرضية الثالثةــع-3

 القمق المستتر : 

 المستتر بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة. في درجة القمق إحصائيةتوجد فروق ذات دالة 

 يبين الفروق في درجة القمق المستتر بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة. (59دول رقم )ــالج

 

( أن نتائج القياس البعدي  لممجموعة الضابطة حيث أن المتوسط الحسابي لمقمق 19يبين الجدول رقم )

نتائج القياس البعدي   إلىأما بالنسبة  1,31= 0و الانحراف المعياري ع 25,69 = 0المستتر م

 .0,63= 2و انحراف معياري ع18,69= 2لممجموعة التجريبية , فان المتوسط الحسابي م

بالرجوع إلى جدول )ت( ستودنت ,نجد  24, و درجة الحرية 70331و لما كانت قيمة )ت( المحسوبة  

 .1015قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة  أن 

و منو نقول أن درجة القمق المستتر تكون منخفضة عند أفراد المجموعة التجريبية بالمقارنة بأفراد 

في درجة القمق بين المجموعة  إحصائيةالمجموعة الضابطة مما يدل عمى وجود فروق ذات دالة 

 التجريبية و الضابطة.

المتوسط  العينة القياس الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجة 

 الحرية

قيمة)ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 1015 17,33 24 1,31 25,69 03 بعدي المستتر القمق

 24 0,63 18,69 03 بعدي
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 القمق الظاهري : 

 و التجريبية. الضابطةالظاىري بين المجموعة  في درجة القمق إحصائيةذات دالة توجد فروق 

يبين الفروق في درجة القمق الظاىري بين المجموعة التجريبية و المجموعة : (15دول رقم)ــالج

 الضابطة.

 

( نتائج القياس البعدي لممجموعة الضابطة حيث أن المتوسط الحسابي لمقمق 01رقم)يبين الجدول 

, أما نتائج القياس البعدي لممجموعة التجريبية  0,83= 0و انحراف معياري ع 25,61= 0الظاىري م

 ,0,65= 2و انحراف معياري ع 19,23= 2حيث أن المتوسط الحسابي لمقمق الظاىري م

بالرجوع إلى جدول )ت( ستودنت  24, و درجة الحرية  21,7و لما كانت قيمة )ت( المحسوبة تساوي 

 .1015ية عند مستوى الدلالة قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدول ,نجد أن 

 بأفرادمقارنة تكون منخفضة عند أفراد المجموعة التجريبية  الظاىريو منو نقول أن درجة القمق 

في درجة القمق الظاىري بين  إحصائيةالمجموعة الضابطة , و ىذا مما يدل عمى وجود فروق ذات دالة 

 .الضابطةالمجموعة التجريبية و 

المتوسط  العينة القياس الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجة 

 الحرية

قيمة)ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

القمق 

 الظاىري

 1015 21,7 24 0,83 25,61 03 بعدي

 24 0,65 19,23 03 بعدي
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 امــالع قــالقم: 

 في درجة القمق بين المجموعة الضابطة و التجريبية. إحصائيةتوجد فروق ذات دالة 

 يمثل الفروق في درجة القمق بين المجموعة التجريبية و الضابطة. : (11دول رقم )ــلجا

 

( نتائج القياس البعدي لممجموعة الضابطة حيث نجد أن المتوسط الحسابي لدرجة 00يبين الجدول رقم )

, أما نتائج القياس البعدي لممجموعة التجريبية نجد  0,85= 0و انحراف معياري ع 50,69= 0القمق م

 .2,42= 2و انحراف معياري ع 40,3= 2أن المتوسط الحسابي لدرجة القمق م

 بالرجوع إلى جدول )ت( ستودنت ,نجد أن  24و درجة الحرية  14,54و لما كانت قيمة )ت( المحسوبة 

 .1015مستوى الدلالة قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند 

و منو نقول أن درجة القمق تكون منخفضة عند أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة, 

 في درجة القمق بين المجموعة الضابطة و التجريبية. إحصائيةمما يدل عمى وجود فروق ذات دالة 

 

 

المتوسط  العينة القياس الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجة 

 الحرية

قيمة)ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 1015 14,54 24 0,85 50,69 03 بعدي  العام القمق

 24 2,42 40,3 03 بعدي
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 : رض نتائج الفرضية الرابعةــع-4

 ابـــالاكتئ : 

 في درجة الاكتئاب لدى المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية. إحصائيةتوجد فروق ذات دالة 

 يبين الفروق في درجة الاكتئاب بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية.: (12الجدول رقم )

  

( نتائج القياس البعدي لممجموعة الضابطة حيث نجد أن المتوسط الحسابي لدرجة 02يبين الجدول رقم )

, أما نتائج القياس البعدي لممجموعة التجريبية نجد  3,7= 0, و انحراف معياري ع43,3= 0الاكتئاب م

 .2,07= 2. و انحراف معياري ع21,15= 2أن المتوسط الحسابي لدرجة الاكتئاب م

بالرجوع إلى جدول )ت( ستودنت ,نجد أن  24, و درجة الحرية  18,8و لما كانت قيمة )ت( المحسوبية 

 .1015عند مستوى الدلالة قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية  

و منو نقول أن درجة الاكتئاب تكون منخفضة عند أفراد المجموعة التجريبية في القياس البعدي مقارنة 

 مع أقرانيم بالمجموعة الضابطة.

 

المتوسط  العينة القياس الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجة 

 الحرية

قيمة)ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 1015 18,8 24 3,7 43,3 03 بعدي الاكتئاب

 24 2,07 21,15 03 بعدي
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 : ائجـــمناقشة النت-5

 : مناقشة نتائج الفرضية الأولى 5-1

في درجة القمق بين القياس البعدي و  إحصائيةفروق ذات دالة  تتضمن الفرضية الأولى عمى أن توجد

( , 7( و)6( و )5ول رقم )االقياس القبمي لدى المجموعة التجريبية من خلبل النتائج الموضحة في الجد

أنو توجد فروق في درجات القمق العام سواء لمقمق المستتر أو القمق الظاىري حيث دلت النتائج أن ىناك 

ياس القبمي و القياس البعدي لدى المجموعة التجريبية حيث تبين لنا من فروق في درجة القمق بين الق

= 0المتوسط الحسابي منتائج القياس القبمي لدرجة القمق العام , حيث أن  أن( 7خلبل الجدول رقم )

و من خلبل  40= 2لممجموعة التجريبية , فان المتوسط الحسابي م, أما بالنسبة لمقياس البعدي  51,61

ي في درجة القمق بين القياس القبمي و القياس البعد إحصائيةىذا نستنتج أنو ىناك فروق ذات دالة 

 الإرشاديالبرنامج يعزي فعالية القياس القبمي, وىذه الفروق يمكن أن  لممجموعة التجريبية لصالح 

ص التربية البدنية و و التوجييات و مجموعة من حص الإرشاداتالرياضي المقترح , الذي تضمن 

الرياضية التي قدمت بطريقة منظمة و مخططة لأفراد المجموعة التجريبية , و الذي أتاح ليم فرصة 

, و اكتساب بعض من تنمية ما لدييم من ميارات  و متعددة تمكن من خلبليا تدريبية و متنوعة

النفسي و التصميم  الإعداديفقدونيا و تتمثل في زيادة الدافعية لمممارسة الرياضية و  كانواالميارات التي 

عمى الاستمرار عمى الممارسة الرياضية , و تحقيق النجاح , و استخدام ميارة التكرار في تعمم التمارين 

الرياضي يخفف  ديالإرشاالرياضية بالاعتماد عمى ميارة التركيز و الملبحظة الدقيقة . و ىذا البرنامج 

 في إطار ضرورة تدريس ميارة ( "0993من القمق العام لدى المراىقين حيث يؤكد توماس رودي )

 1بغرض التغمب عمى مشكل القمق" إرشادي

                                                           
0

 .034صمحمد حامد زهران، نفس المرجع السابق،  -
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, و ذلك من خلبل الرياضي في التقميل من القمق العام لدى المراىقين  الإرشاديو قد ساىم البرنامج 

 الأفرادالبرنامج جعل الانسجام و التفاعل بين  أنالقياس البعدي, مما يدل  المقارنة بين القياس القبمي و

المشاركين في البرنامج , ساعدىم عمى اكتساب ميارة ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية , و 

التفاعل الذي حدث  أنالذي مكنيم من تخفيض مستوى القمق العام و محاولة التغمب عميو مستقبلب , كما 

 المجموعة التجريبية ساعدىم عمى التعمم و اكتساب الميارات. أفرادن بي

النفسي دور كبير في توجيو سموكات التلبميذ و خاصة في فترة المراىقة التي تتميز  للئرشادكما 

 بالاضطرابات .

مق يعمل و من ىنا لا تفوتنا دراسة "ىارنيست" في كتابو )عمم النفس و الحياة اليومية( حيث يقول "بان الق

, و ىو عمى ىذا النحو يكون دافعا لمتفكير الفعال و البحث عمى  الإنسانيتنظيم السموك  إعادةعمى 

الذات و  تأملو التركيز و  الإدراكاستكشاف الحقائق و مكامن الأشياء و يساعد عمى تحسين 

و ذلك عمى خلبف  نيةالإنساالاستبصار و بالتالي نشوء الفنون و تطور العموم في كافة مجالات الحياة 

 1و مشتت التفكير و مضطربا في المشاعر" للؤملالفرد محبطا فاقدا القمق الذي يجعل 

و بيذا يتبين لدينا أنو كمما كانت ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية في فترة المراىقة كثيرة كمما 

 قمت درجة القمق.

أن المعب ميمتو الأصمية ىي التخمص من الطاقة الزائدة حيث  إلىكما يشير كل من "شيمر" و "سبنسر" 

 الإنسانممارسة مجموعة من أنشطة المعب حتى يستطيع تقميل الطاقة , لأن طاقة  إلىيحتاج كل فرد 

المينية , و ىي في تصاعد مستمر ,  الوظائفتستجمع عن طريق ضروب من التفاعلبت الاجتماعية و 

تعقدت أحس بنوع من الضيق و الحرج في صدره , و يعبر عن ذلك تجمعت في داخمو و  إذاحتى 

                                                           
0

 .258ص2112بدون طبعة سنةسيرة للنشر و التوزيع و الطباعة، عمان، دار الم الصحة النفسٌة،سامر جميل رضوان:  -



 عرض و تحليل النتائج                                                         الفصــــل الخامس    
 

 
090 

 

ما بداخمو , و المعب في ىذه الحالة يعتبر  تفريغ إلىبالشعور بالقمق الغير مفيوم و أصبح في حالة 

بمثابة المسرب الذي تخرج منو ىذه الطاقة و المعب شكل من أشكال المشاركة الاجتماعية و يمكن 

 أنلا يمكنو العيش بمفرده , و لا شك  الإنسانلصداقة مع الآخرين , باعتبار روح ا استخدامو في كسب

 : الجماعة و التعاون معيم يعتبر متنفسا حقيقيا عن القمق النفسي لأن من فوائده إلىالصداقة و الانتماء 

 المساندة و التشجيع و دعم الثقة بالنفس  -

 الشخصية. الآراءالتحقق من صحة الأفكار و  -

 1المباشر بتسخير الوقت و الموارد الشخصية لخدمة الصديق و تمبية حاجاتو.النفع  -

الشعور بالرضا و  إلىفممارسة التربية البدنية و الرياضية تدفع بالمراىقين الذين يعانون من القمق  إذن

ا النفس , و تحقيق الذات و الشعور بالبيجة و المذة و الرضا عن الحياة , و كمي طمأنينةو  الإشباع

 مصادر لمسعادة تخفف من الضغوط و القمق.

تساىم بشكل كبير في  فإنيامن الجانب الترويحي التربية البدنية و الرياضية  أنشطةتكممنا عن  إذاو 

تفريغ الانفعالات المكبوتة لدى الفرد , و تعمل عمى تخفيف درجات القمق و تمنح المراىق السعادة و 

 2امل تزيد من قدرتو عمى التكيف في حياتو مع المجتمع.السرور و الرضا النفسي و كميا عو 

تأثير ايجابي عمى نفسية المراىق, و من  الرياضي المقترح لو الإرشاديلمبرنامج  أنو من ىنا نستنتج   

خلبل ىذا العرض و المناقشة نستنتج أن الفرضية التي تنص عمى أن عمى وجود فروق ذات دالة 

 في درجة القمق بين القياس القبمي و القياس البعدي لدى المجموعة التجريبية قد تحققت. إحصائية

 

                                                           
0

 .38ص، و التعامل مع الناس فً ضوء التربٌة و علم النفس و الاجتماع الإنسانتطور شخصٌة : محسن علي الدلفي -
2

 24ص، دار الفكر العربي، القاهرة، مدخل لتحقٌق الصحة النفسٌة و البدنٌةأسامة كامل: -
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 : اقشة نتائج الفرضية الثانيةـــمن 5-2

لدى  فروق في درجة الاكتئاب بين القياس القبمي و القياس البعدي تنص الفرضية الثانية عمى أن توجد

بمغ المتوسط  ( فقد8المجموعة التجريبية , و يتضح من خلبل النتائج الموضحة في الجدول رقم )

 . 21,46=2و المتوسط الحسابي لمقياس البعدي م 38,46= 0الحسابي لمقياس القبمي م

بين القياس القبمي و القياس البعدي لدرجة الاكتئاب و  إحصائيةبوجود فروق ذات دلالة فقد دلت النتائج 

الرياضي المقترح دور فعال في التخفيف من درجة الاكتئاب , كما أن  الإرشادييتضح لنا أن لمبرنامج 

 لمممارسة الرياضية دور فعال في خفض درجة الاكتئاب.

, حيث توصمت أن ممارسة  أن ممارسة النشاط الرياضي لو أثر عمى المزاجيةو لقد أظيرت البحوث 

الأنشطة اليوائية مثل الجري ,المشي ,السباحة,تؤثر عمى زيادة الحيوية و النشاط لدى الأفراد مقابل 

 1تغيرات ايجابية في الحالات المزاجية. إلىالأخرى السمبية , مما يؤدي  للؤبعادالانخفاض 

سموكات المراىق , و تجعمو أقل اكتئاب و النفسي الرياضي دور فعال في توجيو  للئرشادو بيذا فان 

 بالتالي التخفيف من المشاكل النفسية.

و عميو نقول أن درجة الاكتئاب تكون منخفضة لدى المراىقين في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي 

لنفسية المجيود البدني لو أثار ايجابية عمى الحالة ا أن, و ىذا ما أثبتو نتائج دراسة ديمو و ال في 

للؤشخاص خاصة الذين يعانون من الاكتئاب , و ىذه النتائج تؤكد أن لمتربية البدنية و الرياضية أثار 

 2ايجابية ميمة ليس عمى المياقة البدنية فحسب بل أيضا عمى المياقة النفسية.

 
                                                           

0
 .23.صنفس المرجع، مدخل لتحقٌق الصحة النفسٌة و البدنٌةمل: أسامة كا -
2

 .52.ص0998سنة 2ط، القاهرة، الطفولة و المراهقة و المشكلات النفسٌة و العلاجمحمود حمودة:  -
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 :اقشة الفرضية الثالثةــمن 5-3

في درجة القمق العام بين المجموعة التجريبية  إحصائيةتنص الفرضية الثالثة عمى وجود فروق ذات دالة 

 الضابطة.و المجموعة 

المتوسط الحسابي لدرجة القمق المستتر لدى المجموعة  أن( نجد 9ومن خلبل نتائج الجدول رقم )

 .25,69= 0بالنسبة لممجموعة الضابطة م أما 18,69= 2التجريبية م

وسط الحسابي لدرجة القمق الظاىري لمقياس البعدي ( نجد أن المت01و من خلبل نتائج الجدول رقم )   

 .25,61= 0أما بالنسبة لمقياس البعدي لممجموعة الضابطة م 19,23= 2لدى المجموعة التجريبية م

و بيذا نستنتج أن تلبميذ المجموعة التجريبية يتميزون بدرجة أقل في القمق الظاىري و القمق المستتر    

الرياضي  الإرشاديفي القياس البعدي بالمقارنة بالمجموعة الضابطة التي لم يطبق عمييا البرنامج 

 المقترح.

, مما توفر لو الراحة النفسية و بينت لممراىق لتخفيف من درجة القمق العام  الإرشاديةلأىمية البرامج 

دور فعال في التخفيف من الانفعالات و  الإرشاديلمبرنامج  أن( التي بينت 2114دراسة المساعيد )

 زيادة في تقدير الذات.

 الإدراكج عنو ارتفاع و حدوث اضطرابات في ينت ( أن القمق المرتفع0988و قد بينت دراسة دافيد في )

  1ير فيقل استقبال المعمومات .و الذاكرة و التفك

أن القمق المرتفع تكون عند التلبميذ الغير  إلى( التي توصمت 2119و كذا دراسة بوغالية فايزة )

 1ممارسين لمرياضة مقارنة بالتلبميذ الذين يمارسون التربية البدنية و الرياضية.
                                                           

0
، نفسية إرشاديةمقارنة ، أثر مستوى القلق العام على دافعٌة الانجاز لدى الطلاب المتفوقٌن عقلٌا بمرحلة التعلٌم الثانويسخسوخ حسان:  -

 .244,ص2117سنةنيل شهادة الماجستير جامعة باتنة، ل
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و بما أن الرياضة وسيمة لمتخفيف من القمق حيث اتضح ذلك من خلبل النتائج المتحصل عمييا أن   

بالأفراد الغير ممارسين لمتربية البدنية و الرياضية , درجة القمق تكونت منخفضة عند الممارسين مقارنة 

 و من ىنا تكمن أىمية التربية البدنية و الرياضية لممراىق.

البيجة و السعادة , و التي  بإدخالاسات أن ممارسة النشاط البدني و الرياضي نقوم و لقد أكدت الدر 

التوتر بعد  إزالةالفرص الخاصة بالاسترخاء و  إتاحةالاستقرار الانفعالي, و كذا  إلىتميد مباشرة 

 2ساعات الدوام اليومية.

الايجابية , و من خلبل  تأثيراتياالرياضي المقترح لممراىق و  الإرشاديو من ىنا تكمن أىمية البرنامج 

ىناك فروق ذات دالة  أنىذا العرض و المناقشة ,نؤكد عمى تحقق الفرضية الثالثة التي تنص عمى 

 في درجة القمق لدى المجموعة التجريبية و الضابطة لصالح المجموعة التجريبية. إحصائية

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                   
0

، جامعة شلف، لنيل شهادة الماجستير ،دور التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة فً التقلٌل من القلق و الاكتئاب لدى المراهقٌن: بوغالية فايزة  -

 .246ص2119
2

 .04ص0982سنة 2دار الكتب الجامعية مصر .ط، تطبٌقاتالتدرٌب الرٌاضً نظرٌات و : عبد الخالق  -
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 : مناقشة نتائج الفرضية الرابعة 5-4

في درجة الاكتئاب بين المجموعة الضابطة  إحصائيةتنص الفرضية الرابعة عمى وجود فروق ذات دالة 

 و المجموعة التجريبية )القياس البعدي(.

لدرجة  المتوسط الحسابي أننتائج القياس البعدي لممجموعة التجريبية  أن إلى( 02يشير الجدول رقم )

,  43,3= 0ي لممجموعة الضابطة , فان المتوسط الحسابي ملقياس البعدبينما ا 21,15= 2الاكتئاب م

درجة الاكتئاب مرتفعة عند المجموعة الضابطة التي لم يطبق عمييا البرنامج , بينما درجة  أنمما يدل 

 أنالرياضي المقترح, حيث  الإرشاديالاكتئاب تقل عند المجموعة التجريبية , مما يعطي فعالية لمبرنامج 

المجموعة التجريبية , و بيذا يتضح  بأفرادالمجموعة الضابطة مقارنة  أفرادمرتفعة عند درجة الاكتئاب 

 أنالنتائج المتحصل عمييا تبين  أنالنفسي الرياضي دور في التخفيف من الاكتئاب باعتبار  للئرشاد أن

 الممارسة الرياضية تقمل من درجة الاكتئاب.

 النفسي الذي يوفر الراحة النفسية لممراىق. الإرشاد أىميةو من خلبل ىذه النتائج تبين 

لممراىق لمتقميل من  الإرشاديةالبرامج  أىميةعند الكشف عن ( 2118و ىذا ما يتفق مع دراسة حسين)

 الاكتئاب و زيادة تقدير الذات.

يحسن من أداء الميارات ارتفاع مستوى الطاقة النفسية  أن إلىالتي توصمت  أسامةو في دراسة 

لأن ارتفاعو مستوى الطاقة النفسية  إتقانياالرياضية و ىو يتفق عمى درجة صعوبة الميارات و مدى 

 عرقمة تعمم و اكتساب ميارات جديدة . إلىيؤدي 

أن ممارسة التربية البدنية و الرياضية ليا فائدة كبيرة باعتبارىا عنصر مخفف و و من ىنا يتضح 

رياضية يستعمميا الأطباء لعلبج الاكتئاب , و ىذا ما أوضحو ويمز و زملبؤه من خلبل الممارسة ال
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النتائج أن التمارين الرياضية تؤثر بشكل مباشر عمى الاكتئاب من خلبل تحسين اعتزاز الشخص بذاتو 

تئاب , و لقد أظيرت الكثير من البحوث التأثير الايجابي لمممارسة التمارين الرياضية عمى خفض الاك ,

مثل الجري , المشي, السباحة تؤثر عمى زيادة الحيوية و و أظيرت النتائج أن ممارسة الأنشطة اليوائية 

 1في الحالات المزاجية. ايجابيةتغيرات  إلىالنشاط لدى الأفراد , مما يؤدي 

 الضابطة.و عميو نقول أن درجة الاكتئاب تكون منخفضة عند المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة 

و من خلبل ىذا العرض و المناقشة نؤكد عمى تحقق الفرضية التي تنص عمى وجود فروق ذات دالة 

 في درجة الاكتئاب بين المجموعة الضابطة و التجريبية. إحصائية
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 .29صالعربي، دار الفكر ، مدخل لتحقٌق الصحة النفسٌة و البدنٌةسامة كامل: أ-
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 : اج العامـــــــالاستنت -6

و انطلبقا من موضوع بحثنا المتمثل في  إليياالدراسة التي قمنا بيا و التحميلبت التي توصمت  من خلبل

الرياضي المقترح في التخفيف من القمق و الاكتئاب لدى تلبميذ  الإرشاديمحاولة معرفة تأثير البرنامج 

السموك  إلىالنفسي لتوجيو سموكاتو و تصرفاتو  للئرشادالطور المتوسط , وجدنا أن المراىق يحتاج كثيرا 

و مجموعة من  إرشاديةىي جمسات  الإرشاديتعممة في البرنامج الايجابي , و من الوسائل المس

حصص التربية البدنية و الرياضية التي يمارسيا المراىق لمتخمص من الطاقة الزائدة التي يشعر بيا 

خاصة من خلبل ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية لممراىق تجعمو أكثر شعورا بالارتياح المراىق 

 النفسي.

 : صحة الفرضيات التين أسس من أجميما البحث إثباتا يمكننا القول أنو تم و من ىن

في درجة القمق بين القياس القبمي و القياس البعدي لممجموعة  إحصائيةتوجد فروق ذات دالة  -

 التجريبية.

في درجة الاكتئاب بين القياس القبمي و القياس البعدي  إحصائيةتوجد فروق ذات دالة  -

 لممجموعة التجريبية.

 في درجة القمق بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية إحصائيةتوجد فروق ذات دالة  -

 .لصالح المجموعة التجربية

في درجة الاكتئاب بين المجموعة الضابطة و المجموعة  إحصائيةتوجد فروق ذات دالة  -

  .لصالح المجموعة التجربية التجريبية
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 الإرشاديو من ىنا يمكننا القول أن ىذه الدراسة حققت أىم أىدافيا و ىي الكشف عن أثر البرنامج 

 الرياضي المقترح في التخفيف من القمق العام و الاكتئاب لدى المراىق.

ومنا ىذا كأوجيمفي و تتكو , إلى يصور الع أقدماسات التي أجراىا باحثون مشاىير من الدر  أسفرتا مك

فسية ايجابية ن تأثيراتميلبني كمين و مورجان و شور و غيرىم ,أثبتت أن لمعب و الممارسة الرياضية 

 عمى التوازن الانفعالي لمفرد و ىم يوافقون دراستنا.

من المعطيات الانفعالية و الوجدانية المصاحبة لممارسة النشاط فالتربية البدنية و الرياضية تستفيد 

 البدني في تنمية شخصية الفرد بيدف التكيف النفسي لممراىق.

دور الألعاب في تحقيق التوافق الانفعالي لدى المراىقين  إلىفي حين أشار كل من باروش و أندريولا 

ى أن يتعامل مع الأدوات و الألعاب عمى يساعد المراىق عم الألعابكما أكد أمستر أن استخدام 

 1اللبشعوري ليرتاح من التوتر و القمق المصاحب.المستوى 

من فوائد حصص التربية البدنية و الرياضية ىي التخمص من الطاقة الزائدة حيث يحتاج المراىق 

الوجدانية تدفع  الأنشطة لمتقميل من الطاقة ,اذن فالألعاب و المشاركة الاجتماعية وممارسة مجموعة من 

, و طمأنينة النفس و  الإشباعالشعور بالرضا و  إلىبالمراىقين الذين يعانون من القمق العام و الاكتئاب 

و الرضا عن الحياة , و كميا مصادر لمسعادة  المذةتحقيق الذات و الشعور بالبيجة و الاستمتاع و 

 تخفف من العناء و الضغوط و القمق و الاكتئاب .

 أننقول  أن, فلببد  ألعابدروس التربية البدنية و الرياضية في معظميا تعطى عمى شكل  أنار و باعتب

تساىم بشكل وفير و ليا الدور الفعال في تفريغ الانفعالات المكبوتة لدى الفرد , و تعمل  الألعابىذه 

                                                           
0

 .75ص 0995سنة 2طمركز الكتاب للنشر، القاهرة، : فلسفة اللعب، محمد الحمامي -
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كميا عوامل تزيد من عمى تخفيف درجات القمق و تمنح المراىق السعادة و السرور و الرضا النفسي , و 

 قدرتو عمى التكيف في حياتو في المجتمع.

نجدىا تساىم بدرجة  فإنناو اذا تكممنا عن أنشطة التربية البدنية و الرياضية من الجانب الترويحي 

ممحوظة في تفريغ الانفعالات المكبوتة لدى المراىق, و تخفيف درجات القمق العام من خلبل منح 

سرور و الرضا النفسي و كميا عوامل تزيد من قدرة الفرد عمى التكيف في حياتو مع المراىق السعادة و ال

 1المجتمع.

 فالممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية لممراىق دور كبير من الناحية النفسية و الاجتماعية.

جميع نواحي  و بعد أن تحققت أىداف دراستنا فلب يسعنا القول بأن نعتبر تمك التغيرات الطارئة عمى 

لظيور القمق العام و  الأساسيةالمراىق الجسمية و العقمية و النفسية و الانفعالية و غيرىا من العوامل 

 الاكتئاب عند المراىق.

النفسي حتى  الإرشادالتربية البدنية و الرياضية تييئة نفسية التلبميذ و استعمال  أساتذةو من واجب 

الانفعالية, كما نمح عمى أن يكون محتوى حصة التربية البدنية و  يتمكن المراىق من تفريغ مكبوتاتو

 الرياضية يسوده المرح و المشاركة الفعالة لممراىق خلبل الحصة.

تزداد في ىذه المرحمة الحساسة , فعمى الأستاذ أن يرشد و يوجو  للئرشادو باعتبار أن حاجات المراىق 

مى تجاوز العقبات في حياتو المستقبمية. و منو نقول أن سموك المراىق بطريقة ايجابية , مما يساعد ع

الرياضي المقترح دور فعال في التخفيف من القمق و الاكتئاب لدى تلبميذ الطور  الإرشاديلمبرنامج 

 المتوسط. 
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 .26صمحمد أنور الخولي، مرجع سابق،  -
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 : الخلاصـــــــــة

بحثنا في من خلبل الدراسة التي قمنا بيا و التحميلبت التي توصمنا إلييا , و انطلبقا من موضوع 

محاولة معرفة التأثير الذي يمعبو البرنامج الإرشادي الرياضي المقترح في التخفيف من القمق و الاكتئاب 

لدى تلبميذ الطور المتوسط , و ىذا البرنامج الإرشادي الرياضي المقترح ىو عبارة عن جمسات إرشادية 

التخمص من الطاقة الزائدة التي و مجموعة من حصص التربية البدنية و الرياضية التي تعمل عمى 

يشعر بيا المراىق , بحيث يحتاج المراىق إلى التوجيو و الإرشاد مما يمكنو من صرف طاقتو , و مما 

 يجعمو يشعر لا إراديا بالارتياح النفسي و الراحة النفسية.

 : و من ىنا يمكننا القول أنو تم إثبات صحة الفروض التي تأسس من اجميا البحث  

فروق ذات دلالة إحصائية في درجة القمق العام بين القياس القبمي و القياس البعدي لدى  توجد -

 المجموعة التجريبية لصالح تطبيق البرنامج.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في درجة الاكتئاب بين القياس القبمي و القياس البعدي لدى  -

 . المجموعة التجريبية لصالح تطبيق البرنامج

ق ذات دلالة إحصائية في درجة القمق العام بين المجموعة الضابطة و المجموعة توجد فرو  -

 التجريبية لصالح المجموعة التجربية .

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في درجة الاكتئاب بين المجموعة الضابطة و المجموعة  -

 التجريبية لصالح المجموعة التجربية.   

شادي الرياضي المقترح اثر فعال في التخفيف من القمق و الاكتئاب كما يمكننا القول أن لمبرنامج الإر 

 لدى تلبميذ الطور المتوسط.
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و في الأخير نتمنى أن يقترح البحث الحالي في المجال المزيد من البحوث المماثمة حتى يستفاد بيا في 

حفظ الإصلبح التربوي , و حتى تخدم التمميذ خصوصا و المؤسسات عموما , لأن النتائج التي أسفرت 

ينة التي طبق عمييا البحث , عنيا التحاليل لا تعتبر نيائية أو عامة , بل إنيا في الحقيقة ترتبط بنوع الع

 .و بحدود القطاع الذي اختيرت منو 
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 : الاقتراحات و التوصيات

من خلبل ما توصمنا إليو من نتائج و استنتاجات في ىذه الدراسة التي أثبتت بان البرنامج الإرشادي 

يتعرض لو المراىقين في المرحمة الرياضي المقترح لو اثر فعال في التخفيف من القمق و الاكتئاب الذي 

 : المتوسطة , توصمنا إلى مجموعة من الاقتراحات و التوصيات , و يمكن حصرىا فيما يمي

مراعاة المشاكل النفسية التي يعاني منيا التلبميذ من طرف أستاذ التربية البدنية و الرياضية و  -

 المرشد النفسي.

ة التربية البدنية و الرياضية لما ليا من فوائد تحفيز التلبميذ و توعيتيم بأىمية ممارسة حص -

 نفسية و صحية لممراىقين.

 ضرورة الاىتمام بالإرشاد و التوجيو لحاجة المراىق ليا . -

الاىتمام بالمراىقين عن طريق تنويع النشاطات داخل المتوسطات و ىذا بإنشاء جمعيات  -

 رياضية.

البدنية و الرياضية و التحفيز عمى الاحتكاك الإكثار من الرياضات الجماعية في حصة التربية  -

 بالزملبء.

 في عمم النفس . ضرورة تكوين أساتذة -

عقد ندوات و محاضرات للآباء و الأساتذة حول الاضطرابات النفسية و الانفعالات في المراحل  -

 العمرية المختمفة , خاصة في مرحمة المراىقة .

 مواجية مشكلبت أخرى.تصميم برامج إرشادية مختمفة و متنوعة بيدف  -

 إشراك التلبميذ الذين يعانون من اضطرابات نفسية و سموكية في الأنشطة الرياضية.    -
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الأخير يجب عمى جميع الأولياء الاىتمام بأولادىم أثناء مرحمة المراىقة, لأنيا فترة حساسة في  و في

حياة الفرد, مع ضرورة إقامة صداقة بين الأولياء و أبنائيم و الأساتذة, و ىذا لمساعدتيم عمى حل 

 مشاكميم و لتحقيق الصحة النفسية.

 



 : ةـــــــــالخلاص

, و انطلاقا من موضوع بحثنا في  إلييامن خلال الدراسة التي قمنا بيا و التحميلات التي توصمنا 

الرياضي المقترح في التخفيف من القمق و الاكتئاب  الإرشاديالذي يمعبو البرنامج  التأثيرمحاولة معرفة 

 إرشاديةالرياضي المقترح ىو عبارة عن جمسات  الإرشاديلدى تلاميذ الطور المتوسط , و ىذا البرنامج 

و مجموعة من حصص التربية البدنية و الرياضية التي تعمل عمى التخمص من الطاقة الزائدة التي 

مما يمكنو من صرف طاقتو , و مما  الإرشادالتوجيو و  إلىيشعر بيا المراىق , بحيث يحتاج المراىق 

 بالارتياح النفسي و الراحة النفسية. إراديايجعمو يشعر لا 

 : من اجميا البحث تأسسصحة الفروض التي  إثباتو من ىنا يمكننا القول أنو تم   

في درجة القمق العام بين القياس القبمي و القياس البعدي لدى  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -

 .لصالح تطبيق البرنامجالمجموعة التجريبية 

في درجة الاكتئاب بين القياس القبمي و القياس البعدي لدى  إحصائيةة توجد فروق ذات دلال -

 . لصالح تطبيق البرنامج المجموعة التجريبية

عة الضابطة و المجموعة في درجة القمق العام بين المجمو  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -

 التجريبية لصالح المجموعة التجربية .

و المجموعة  الضابطةفي درجة الاكتئاب بين المجموعة  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -

    .لصالح المجموعة التجربية التجريبية

الرياضي المقترح اثر فعال في التخفيف من القمق و الاكتئاب  الإرشاديكما يمكننا القول أن لمبرنامج 

 لدى تلاميذ الطور المتوسط.



المماثمة حتى يستفاد بيا في  المزيد من البحوثل و في الأخير نتمنى أن يقترح البحث الحالي في المجا

ت التربوي , و حتى تخدم التمميذ خصوصا و المؤسسات عموما , لأن النتائج التي أسفر  الإصلاححفظ 

في الحقيقة ترتبط بنوع العينة التي طبق عمييا البحث ,  إنياعامة , بل  أوعنيا التحاليل لا تعتبر نيائية 

أن نسأل الله سبحانو و تعالى صاحب الفضل  إلامنو , و لا يسعنا  ختيرتاو بحدود القطاع الذي 

العظيم , الذي يعمم أننا اجتيدنا قدر ما استطعنا فأصبنا و أخطأنا و ما من خطأ في ىذا البحث فمني و 

ثمرة و رضاه عنا, أن يضيء لنا طريق نسعى فيو لطمب العمم  إلامن الشيطان , و ما من صواب 

 الكريم. خالصا لوجيو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 : الاقتراحات و التوصيات

 الإرشاديفي ىذه الدراسة التي أثبتت بان البرنامج من نتائج و استنتاجات  إليومن خلال ما توصمنا 

الرياضي المقترح لو اثر فعال في التخفيف من القمق و الاكتئاب الذي يتعرض لو المراىقين في المرحمة 

 : مجموعة من الاقتراحات و التوصيات , و يمكن حصرىا فيما يمي إلىالمتوسطة , توصمنا 

التربية البدنية و الرياضية و  أستاذمراعاة المشاكل النفسية التي يعاني منيا التلاميذ من طرف  -

 المرشد النفسي.

ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية لما ليا من فوائد  بأىميةتحفيز التلاميذ و توعيتيم  -

 نفسية و صحية لممراىقين.

 لحاجة المراىق ليا .و التوجيو  بالإرشادضرورة الاىتمام  -

جمعيات  بإنشاءالاىتمام بالمراىقين عن طريق تنويع النشاطات داخل المتوسطات و ىذا  -

 رياضية.



التربية البدنية و الرياضية و التحفيز عمى الاحتكاك من الرياضات الجماعية في حصة  الإكثار -

 بالزملاء.

 ضرورة تكوين الاساتدة في عمم النفس . -

لأنيا فترة حساسة في  المراىقة,يجب عمى جميع الأولياء الاىتمام بأولادىم أثناء مرحمة  الأخيرو في 

و ىذا لمساعدتيم عمى حل  الأساتذة,صداقة بين الأولياء و أبنائيم و  إقامةمع ضرورة  الفرد,حياة 

 لتحقيق الصحة النفسية. مشاكميم و
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 (10الملحق رقم )

 ــــث العــــــــلمًـــوزارة التعلــــــــــــــــٌم العــــــــــــــالً و البحـــ

 جـــــــــامعة حسٌبـــــة بن بـــوعلً بالشلـــــــف

 معهـد التربٌـــة البدنٌـــــة و الرٌاضٌـــــة

 

  

فً إطار تحضٌر مذكرة التخرج لنٌل شهادة الماجستٌر فً نظرٌة و منهجٌة التربٌة البدنٌة و       

أثر برنامج ارشادي رٌاضً مقترح للتقلٌل من الرٌاضٌة تخصص الإرشاد النفسً الرٌاضً , بعنوان "

 ."القلق و الاكتئاب لدى تلامٌذ الطور المتوسط

عنٌٌن بموضوع الدراسة المساهمة فً نجاح بحثنا , و هذا ٌرجى من سٌادتكم المحترمة كأطراف م 

 بالإجابة عن أسئلة الاستبٌان.

 : تعريـــــــف

 

 

 

 

 

 : ملاحظـــــــــــة

 اختبارٌن. تتضمن الاستمارة

 سؤال. 44و ٌتضمن : اختبار أول -1

 ( أمام الخانة المناسبة.X) على كل سؤال بوضع علامة الإجابةالرجاء     

 عبارات. 44مجموعة , و كل مجموعة تظم  13و ٌتضمن  : اختبار ثانً -2

( أمام العبارة الواصفة Xالرجاء الإجابة على عبارة واحدة فقط من كل مجموعة بوضع علامة )

 لحالتك.

 2102/2102السنة الجامعٌة 

 استمـــــــارة استبيـــــانيه

 :الســن     

 : المستوى الدراســـــــً    

 :غٌر ممــــــــارس                                  :ممــــــــارس    



 الاختبار الأول للقلق

 ن تتغٌر بسرعة. أجد أن اهتماماتً بالتلامٌذ تمٌل إلى أ : 1س

   أحٌانا               لا              نعم                         

 اذا اعتقد التلامٌذ أن كفاءاتً منخفضة فانً مع ذلك أستطٌع أن أعمل دون ارتباك. : 2س

   أحٌانا               لا              نعم  

 . ر حتى أتأكد من صحة ما أقوله قبل أن أشترك فً المناقشةظأفضل أن أنت: 3س

      لا      أحٌانا                         نعم        

 .أن أترك أفعال تتأثر بمشاعر الغٌر  إلىأمٌل  4س

   أحٌانا               لا              نعم                                           

 : فإننًاذا كان لً أن أعٌش حٌاتً من جدٌد  5س

 أنضمها بصورة مختلفة تماما. - أ

 أرٌدها أن تكون كما كانت تماما.  - ب

      أحٌانا               لا              نعم                                            

 أعجب بأبً فً كل الأمور الهامة. 6س

      أحٌانا               لا              نعم                                            

 علً أن أتقبل رفض طلبً حتى عندما أدرك أن ما أطلبه ٌبدو مستحٌلا. ٌصعب 7س

       أحٌانا               لا              نعم                                             

 اشك فً أصدقائً الذٌن ٌظهرون لً محبة زائدة أكثر مما أتوقعها منهم. 8س

       أحٌانا               لا              نعم                                             

 : كان والدي )أو أولٌاء أموري ( ٌطالبوننً و ٌجبروننً على طاعتهم بطرٌقة 9س

 معقولة دائما. - أ

 غٌر معقولة غالبا. - ب

     أحٌانا               لا              نعم                                        



 من حاجتهم لً  أكثر لأصدقائًاحتاج  14س

      أحٌانا               لا              نعم                                             

                      معٌنة. واقفأنا متأكد من أنً أستطٌع أن أستجمع قواي لمواجهة م 11س

    أحٌانا               لا              نعم                                         

 .الظلامعندما كنت طفلا كنت أخاف من  12س

      أحٌانا               لا              نعم                                            

 ظهر تهٌجً فً صورتً و سلوكً بصورة واضحة جدا.ا ٌخبرنً أصدقائً بأنً 13س

      أحٌانا               لا              نعم                                            

 : استغل التلامٌذ صداقتً فانً إذا 14س

  سرعان ما أنسى و أسامح - أ

 .أخطئواأتضاٌق و أتمسك بأنهم  - ب

 ب           أ            بٌن بٌن                                      

 النقد الشخصً الذي ٌوجهه لً الكثٌر من التلامٌذ ٌضاٌقنً أكثر مما ٌساعدنً. 15س

      أحٌانا               لا              نعم                                   

 التلامٌذ بسرعة زائدة.غالبا ما أغضب من  16س

      أحٌانا               لا              نعم                                   

 أشعر بعدم الاستقرار كم لو أنً أرٌد شٌئا لا أعرفه على وجه التحدٌد. 17س

        أحٌانا               لا              نعم                                   

 ٌهتمون حقٌقة بما أقول.أشك أحٌانا فً أصدقائً الذٌن  18س

      أحٌانا               لا              نعم                                   

 



أنا لا أحس دائما بأي مشاعر غامضة لسوء الصحة مثل أوجاع غامضة أو  19س

ة التربٌة البدنٌة و صالقلب فً حاضطرابات فً الهضم, أو الاهتمام الزائد بنشاط 

 الرٌاضٌة.

      أحٌانا               لا              نعم                                   

 

عند مناقشتً لبعض أصدقائً أشعر بالضٌق لدرجة أننً أستطٌع بصعوبة الثقة فً  24س

 قدرتً على الحدٌث.

      أحٌانا               لا              نعم                                   

ارٌن الرٌاضٌة عندما أصاب بالتوتر فانً أستهلك المزٌد من الطاقة فً انجاز التم 21س

 بدرجة أكبر من معظم التلامٌذ فً الحصة.

      انا               لاأحٌ              نعم                                   

 أصمم على أن أكون مشتت الانتباه أو غٌر مهتم بالتفاصٌل. 22س

      أحٌانا               لا              نعم                                   

 .الأصلٌةأتمسك بأهدافً  فإننًمهما كانت المواقف صعبة  23س

      أحٌانا               لا              نعم                                   

 .التهٌج الزائد و الارتباك فً المواقف المزعجة  إلىأمٌل  24س

      أحٌانا               لا              نعم                                   

 أحٌانا أحلم أحلاما مزعجة تقلق نومً. 25س

      أحٌانا               لا              نعم                                  

 .لدي دائما طاقات كافٌة عندما أواجه الصعوبات  26س

      أحٌانا               لا              نعم                                  

 .أحٌانا أقوم بعدة حركات لا شعورٌا بدون غرض معٌن 27س

      أحٌانا               لا              نعم                                  



 معظم التلامٌذ لدٌهم قلٌل من الأفكار الرٌبة غٌر أنهم لا ٌفضلون الاعتراف بها. 28س

      أحٌانا               لا              نعم                                  

 أستطٌع أن أنساه بسرعة. فإننًارتكبت خطأ فً كرة الٌد مثلا  إذا 29س

      أحٌانا               لا              نعم                                   

 .التلامٌذ أشعر بالضٌق و الملل و لا أرٌد بأي حال أن أرى  34س

 نا.أحٌا - أ

 كثٌرا. - ب

 ب           أ            بٌن                                

 أكاد أبكً تقرٌبا عندما تسٌر الأمور بصورة خاطئة. 31س

      أحٌانا               لا              نعم                                 

 أكون بٌن أصدقائً تتغلب علً مع ذلك أحٌانا مشاعر الوحدة و قلة القٌمة. عندما 32س

      أحٌانا               لا              نعم                                 

 أستٌقظ أثناء اللٌل و أعانً بعض الصعوبة فً العودة للنوم بسبب القلق. 33س

      أحٌانا               لا              نعم                                 

  فً حٌاتً روحً المعنوٌة تظل عالٌة بصفة عامة مهما تعددت المشاكل التً أقابلها 34س

      أحٌانا               لا              نعم                                

 حٌاتً.فً  ٌنتابنً شعور بالندم حول أمور صغٌرة حدثت لً 35س

      أحٌانا               لا              نعم                                

تتوتر أعصابً لأقصى مدى لدرجة أن بعض أصوات التلامٌذ تكون غٌر محتملة و  36س

 أرتجف.تجعلنً 

     أحٌانا               لا              نعم                               

 .بصورة عامة أستعٌد هدوئً تماما بسرعة  فإننًأزعجنً شًء ما بعنف  إذا 37س

      أحٌانا               لا              نعم                             



 أميل إلى الارتعاش أو العرق عندما أفكر مقدما في دفع الجمة. 38س

      أحٌانا               لا              نعم                             

 عندما أذهب للفراش فإننً عادة أستغرق فً النوم بسرعة خلال بضع دقائق. 39س

      أحٌانا               لا              نعم                            

 الرٌاضٌة.أحٌانا ٌنتابنً حالة من التوتر أثناء حصة التربٌة البدنٌة و  44س

      أحٌانا               لا              نعم                           

                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الاختبار الثــــــاني "الاكتئــــاب"

 :10المجموعة 

    :12المجموعة

 :12لمجموعةا 

 :10المجموعة

 

  أنا لا أشعر بالحزن

  بالحزن و الكآبة أنا أشعر

  أقمع نفسي عن ىذه الحالةأنا مكتئب أو حزين طول الوقت و لا أستطيع أن 

  أنا حزين و غير سعيد لدرجة أنني لا أتحمل ذلك

  فيما يتعمق بالمستقبل,و لست منزعجا أنا لست متشائما عمى وجو الخصوص 

  أمل لي فيو و أن الأشياء لا يمكن أن تتحسن لا  أنا أشعر بأن المستقل

  أنا أشعر بأن المستقبل غير مشجع بالنسبة لي

  المستقبلأنا أشعر بأن ليس لدي شيء اتطمع اليو في 

  أنا لا أشعر بأنني شخص فاشل 

  أنا أشعر أنني فشمت أكثر من الحد المتوسط 

  في حياتي الكثير من الفشل  أرىبذكرياتي لموراء  أعودكمما 

  شخص فاشل تماما  بأننيعر اش انا

  أنا غير راضي 

  أغمب الوقت أنا أشعر بالممل 

  من أي صديق لي  الرضيأنا لا أحصل عمى 

  شيءأنا راضي عمى كل 



 : 10المجموعة 

 : 10المجموعة

 : 10المجموعة

 : 10المجموعة

 

 

 

   أنا لا أشعر بأنني آثم أو مذنب

  بأنني رديء و لا قيمة لي في أغمب الوقت أنا أشعر

  أنا أشعر بالذنب و الاثم تماما 

  ديم القيمةعأنا أشعر كما لو أنني رديء جدا أو 

  انا لا أشعر بخيبة الأمل في نفسي

  أنا فاقد الأمل  في نفسي

  أنا مشمئز من نفسي

  أنا أكره نفسي

  بنفسي للإضرارلدي أي أفكار  أنا ليست

  بنفسي لكن لا أنفذىا للإضرارأنا لدي أفكار 

  أنا أشعر أنو من الأفضل أن أموت 

  لو أستطيع لقتمت نفسي

  أفقد اىتمامي بالتلاميذ  مأنا أتخذ القرارات بنفسي, و ل

  أنا أقل اىتماما بالناس مما تعودت أن أكون عميو من قبل

  أنا فقدت أغمب اىتمامي بالتلاميذ , و لدي مشاعر قميمة اتجاىيم

  الإطلاقأنا فقدت كل اىتمامي بالتلاميذ , و لا أىتم بيم عمى 



 : 10المجموعة

 : 01المجموعة

 : 00المجموعة

 :02المجموعة

 

 

 

  أنا أتخذ القرارات بنفس الجودة, كما تعودت ان اتخذىا من قبل

  أنا أحاول تأجيل القرارات

  القراراتأنا لدي صعوبة شديدة في اتخاذ 

  أنا لا أستطيع اتخاذ أي قرار

  أنا لا أشعر بأنني أظير أسوء مما اعتدت أن أظير عميو من قبل

  أنا قمق لأنني أظير كبير السن أو غير جذاب

  أظير بطريقة غير جذابة في مظيري تجعمنيبأن ىناك تغيرات ثابتة  أنا أشعر

  بأنني قبيح أو كريو المظير أنا أشعر

  أنا لا أستطيع العمل بنفس الجودة كما تعودت من قبل

  أبذل بعض الجيد لكي أبدا العمل في أي شيء

  يجب أن أدفع نفسي بالقوة لأقوم بأي شيء

  أنا لا أستطيع أن أقوم بأي عمل عمى الإطلاق

  لا أجيد نفسي أكثر مما تعودت عميو من قبل أنا

  أنا أشعر بالإجياد بسيولة أكثر مما تعودت عميو

  أنا أشعر بالإجياد عند أداء أي مجيود

  عمل أي جيدلدرجة أنني لا أستطيع  الإجيادأنا في منتيى 



 : 02المجموعة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  شهٌتً للأكل لٌست أسوء من المعتاد 

  للأكل لٌست جٌدة كما كانت شهٌتً

  شهٌتً أصبحت أسوء الآن

  أنا لٌست لً شهٌة للأكل إطلاقا



 : (3الممحق رقم )

 :بالتفصيل  الإرشاديةعرض الجمسات 

و فيما يمي عرض ليذه الجمسات  التجريبية,الرياضي المقترح عمى العينة  الإرشادييطبق البرنامج 

 : بالتفصيل

 التعارف و بناء الألفة" : الأولى الجمسة". 

عمى الأدوات المستخدمة  الإجابةيشكر أفراد المجموعة عمى صدق  أنيحاول الطالب في ىذه الجمسة 

من قبل , و عمى استجابتيم لمحضور في الموعد المحدد , و تحدث نوع من التعارف و الألفة معيم , و 

المتبعة  الأساليبمبسطة عن البرنامج و اليدف منو و  ليم فكرة أعطىبينيم , و  الألفةيحاول تحقيق 

يمتزموا بيا لتسيير البرنامج , و تأكد ليم بأن  أنفيو, و أعرفيم بالقواعد و الاعتبارات التي ينبغي 

تبقى سرية مع حث أفراد المجموعة عمى الالتزام بموعد  الإرشاديةالمعمومات التي تقدم في الجمسات 

 الجمسة القادمة.

 تفريغ انفعالي" : الجمسة الثانية". 

و  الجماعية,يحاول الطالب التحدث عن القمق و الاكتئاب , أسبابو و طرق علاجو. من خلال المناقشة  

الفرصة لكل تمميذ من المجموعة لمتحدث و التعبير عن ما يحس بو, و في الأخير يقوم الطالب  إتاحة

 بتقديم ممخص لمجمسة.

 

 



 تنمية الدافعية لممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية" : الجمسة الثالثة" 

في ىذه الجمسة يحاول الطالب مع أفراد المجموعة تقديم أىمية و فوائد الممارسة الرياضية لممراىق مع  

مساعدتيم عمى تكوين اتجاىات ايجابية تجاىيا و ذلك لتنمية الدافعية لممارسة الرياضة , و تعديل 

سمبية , مع التحدث عن فترة المراىقة و فوائد حصة التربية البدنية و الرياضية لدى بعض الدوافع ال

 المراىقين من الناحية النفسية. و في الأخير يقدم ممخص الجمسة.

 مهارة الاستعداد لمحصة التربية البدنية و الرياضية"  : الجمسة الرابعة" 

الاستعداد المستمر لمحصة في التقميل من الخوف و  أىميةيوضح  أنفي ىذا الموضوع يحاول الطالب 

التمارين الرياضية , و الذي  أداءعمى الاستعداد المستمر لمحصة يتطمب التدرب  أىمية أنالرىبة , و 

توضيح التحضيرات اللازمة لو, و التي  أيضايساعدىم عمى التعامل مع مواقف رياضية بسيولة , و 

 أوبيا قبل بداية الحصة و كذلك بعض العادات السموكية الايجابية  المجموعة القيام أفراديجب عمى 

 الابتعاد عنيا. أوالسمبية التي يجب الالتزام بيا 

 يقدم ممخص الجمسة. الأخيرو في 

 مهارة التكرار" : الجمسة الخامسة". 

تثبيت المعمومات تكرار التمارين الرياضية ,و فائدتيا في  أىميةفي ىذه الجمسة يحاول الطالبان يوضح 

و تبسيط التمارين الرياضية مع  في الذاكرة , و التقميل من الرىبة و الخوف و ذلك بالتركيز عمى التكرار

 يقدم ممخص الجمسة. الأخيرحث التلاميذ عمى أىمية الملاحظة و التركيز عمى الشرح و في 

 

 



 التمارين الرياضية" أداء"مهارة  : الجمسة السادسة. 

التمارين  لأداءىذه الجمسة يحاول الطالب مع أفراد المجموعة مساعدتيم عمى العادات الحسنة  في 

و بالتالي التمكن من أداء التمارين  الاطمئنان,يمتزموا بيا لتحقيق اليدوء و  أنو التي يجب  الرياضية,

 و الانتباه عند الشرح.و التركيز عند أداء النموذج  الجيدة,الخطوات منيا الملاحظة  بإتباعالرياضية 

 يقدم ممخص الجمسة. الأخيرو في  

 القياس البعدي"  : السابعة ةالجمس ". 

و أداء   الايجابي لمتحضير الأسموب إلىالمجموعة  أفراديمفت نظر  أنفي ىذه الجمسة يحاول الطالب 

الحصة , أقوم بمراجعة ما سبق و الرد  لأداءبعض العادات السموكية الضرورية  إلى الإشارةالحصة ,مع 

 عمى كل استفسارات المجموعة . 

في نياية  أخرىتطبيق مقياس القمق العام لكاتل و مقياس الاكتئاب لبيك  مرة  بإعادةكما يقوم أيضا  

 الجمسة )قياس بعدي(.

ل دراسي و تختم الجمسات بتينئة أعضاء الجماعة و شكرىم عمى تعاونيم و أطيب التمنيات بمستقب

 ناجح.

 

 

 

 

 



 : (01انُشاط رقى )

 يكاٌ الاَجاز تاريخ الإجراء انُشاط المستوى

 انًهعة 11/02/2013 كرج انسهح السنة الثالثة متوسط
 كراخ+أقًاع  5يهعة + وسائل العمل الضرورية

 نعة أدٔار َشيطح ٔ انقياو تًٓاو لإتراز ٔجٕدِ ضًٍ انجًاعح  انكفاءج انقاعذيح

 انًُافسح انتعهًيانٓذف 

 انتٕصياخ يؤشراخ انُجاح ظرٔف الاَجاز فتراخ انتعهى

 انًردهح

 انتشخيصيح 

ػٍٝ شىً أفٛاد ٔجّغ اٌتلا١ِز 

 ٚ ٔششح ٘ذف اٌذصخ

(10)اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ  

ػٍٝ شىً أفٛاد ٠مَٛ وً فٛد 

ثبٌتغخ١ٓ اٌؼبَ ٚ اٌخبص ٚ ٘زا 

 فٟ ٔصف اٌذائشح.

 

ثغ١ىٌٛٛجٟ  تذع١ش

 ػبَ ٌّتبثؼخ اٌؼًّ

 

 

 تذع١ش ثذٟٔ

 د10اٌؼًّ ٌّذح 

ػٍٝ  اٌتأو١ذ

 الأعجبغ

 

 

 د01اٌؼًّ ٌّذح

 انًردهح

 انتعهًيح 

(02انذانح انتعهًيح رقى )  

ِٕبفغخ ث١ٓ اٌتلا١ِز ِٓ خلاي 

ٌمبءاد ث١ٓ اٌفشق ػٍٝ  إجشاء

شىً دٚسح , وّب ٠مَٛ اٌتلا١ِز 

لذساتُٙ اٌخبصخ. ثئثشاص  

 

 اٌجّبػخ خٍك سٚح

 

 

 ثج سٚح اٌتٕبفظ

 د01اٌؼًّ ٌّذح 

 

 

دج اٌتلا١ِز ػٍٝ 

دً إٌضاػبد ٚ 

اٌجذالاد ثطشق 

 ع١ٍّخ.

 انًردهح

 انتقييًيح 

  (03انذانح انتعهًيح رقى)

تم١١ُ إٌّبفغخ ٚ اٌّغتٜٛ اٌزٞ 

اٌتلا١ِز إ١ٌٗٚصً   

 

 

فتخ إٌّبلشخ ِغ 

 اٌتلا١ِز

   

 د10اٌؼًّ ٌّذح 

 

 

 

 

 

 

 



 : (02انُشاط رقى )

 يكاٌ الاَجاز تاريخ الإجراء انُشاط المستوى

 انًهعة 26/02/2013 انًذأيح السنة الثالثة متوسط
 يهعة  وسائل العمل الضرورية

  إتذاع سهٕكاخ دركيح ٔ تًييسْا يًٓا كاٌ انًيذاٌ ٔ انًجال انكفاءج انقاعذيح

 أنعاب شثّ رياضيح انٓذف انتعهًي

 انتٕصياخ يؤشراخ انُجاح ظرٔف الاَجاز فتراخ انتعهى

 انًردهح

 انتشخيصيح 

تجّغ اٌتلا١ِز ػٍٝ شىً ٔصف 

لٛط ٚ ِشالجخ اٌٍجبط ٚ اٌغ١بثبد 

 ٚ تمذ٠ُ ٘ذف اٌذصخ ِغ اٌششح.

تمغ١ُ اٌمغُ اٌٝ فٛج١ٓ حُ اٌجشٞ 

د حُ 0أٚ  0دٛي اٌٍّؼت ٌّذح 

 اٌم١بَ ثجؼط اٌذشوبد اٌتغخ١ٕ١خ

ٌلأغشاف اٌؼ٠ٍٛخ حُ ثؼذ رٌه 

سادخ ٌّذح دل١مخ حُ اٌم١بَ 

ثبٌذشوبد اٌخبصخ ثبلأغشاف 

اٌغف١ٍخ حُ سادخ حُ دشوبد ت١١ٍٓ 

اٌّفبصً ٚ ٘زا ِٓ ٚظؼ١خ 

 اٌخجبد.
 

تذع١ش ثغ١ىٌٛٛجٟ 

 ػبَ .

 

 

 

 

ت١ٙئخ اٌجغُ ٌٍذخٛي فٟ 

 اٌذصخ.

تٕش١ػ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚ 

 اٌجٙبص اٌتٕفغٟ.

 

 د10ّذحاٌؼًّ ٌ

 

 

 

 

 د.00اٌؼًّ ٌّذح 

اٌتأو١ذ ػٍٝ اٌتغخ١ٓ 

 اٌج١ذ.

 

 

 

اٌتأو١ذ ػٍٝ تشن ِغبفخ 

ِتش٠ٓ ث١ٓ اٌت١ٍّز ٚ 

 ا٢خش

 انًردهح

 انتعهًيح 

اٌتلا١ِز فٟ اٌٍّؼت ٠جشْٚ وً  1نعثح

ٔؼطٟ سلُ  تجب٘بد ٚ ثؼذ رٌهلافٟ وً ا

ِؼ١ٓ ٚ ُ٘ ٠ذبٌْٚٛ تشى١ً رٌه اٌشلُ 

ثبٌتلا١ِز ثذ١ج ٔتشن اٌتلا١ِز ٠جشْٚ ِب 

ث١ٓ الاشبسح الاٌٚٝ ٚ اٌخب١ٔخ . اٌت١ٍّز 

اٌزٞ لا ٠شىً ِغ صِلائٗ ٠تؼشض 

 ٌؼمٛثخ خف١فخ.

ٌؼجخ الاشىبي ثذ١ج ٔمغُ اٌتلا١ِز  2ٌؼجخ

ػٍٝ دغت ػذدُ٘ ٚ وً فٛد ٠بخز 

مَٛ ٔصف ١ِذاْ ثؼذ اٌجشٞ غجؼب ٠

اٌتلا١ِز ثصٕغ اٌشىً اٌزٞ ٔطٍجٗ ُِٕٙ 

ِخً ِخٍج ٚ اٌفش٠ك اٌزٞ ٠شىً اٌشىً 

الاٚي ٘ٛ اٌفبئض ٚ اٌخبعش ٠تؼشض 

  ٌؼمٛثخ.

 خٍك سٚح اٌجّبػخ

 

 

 

 

 

 

خٍك سٚح اٌتٕبفظ ث١ٓ 

 الافٛاد.

 

 

 

 

اٌمذسح ػٍٝ اٌجشٞ فٟ 

 اٌّجّٛػخ.

 د.00اٌؼًّ ٌّذح 

 اٌتأو١ذ ػٍٝ ػذَ اٌٛلٛف .

ػٍٝ ادتشاَ اٌجشٞ  اٌتبو١ذ

 ٚ اٌجشٞ اٌفشدٞ.

 

 

 د.00اًٌّ ٌّذح 

اٌتبو١ذ ػٍٝ ػذَ اٌٛلٛف 

 احٕبء اٌجشٞ.

 

 

 

 

 

 

 انًردهح

 انتقييًيح 

(10اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ)  

جّغ اٌتلا١ِز ػٍٝ شىً ٔصف دائشح ٚ 

 تم١١ُ اٌذصخ.

اٌتٕظ١ّ١خ.ِٓ إٌبد١خ -  

 الاعتّبع لأشغبلاد اٌتلا١ِز.

 

 

 

 

 اٌؼبد٠خ. اٌؼٛدح اٌٝ اٌذبٌخ

 

 

 

 د0اٌؼًّ ٌّذح 



 : (03انُشاط رقى )

 يكاٌ الاَجاز تاريخ الإجراء انُشاط المستوى

 انًهعة 05/03/2013 انيذكرج  السنة الثالثة متوسط
 كراخ  5يهعة + وسائل العمل الضرورية

 نعة أدٔار َشيطح ٔ انقياو تًٓاو لإتراز ٔجٕدِ ضًٍ انجًاعح  انكفاءج انقاعذيح

 انًُافسح انتعهًيانٓذف 

 انتٕصياخ يؤشراخ انُجاح ظرٔف الاَجاز فتراخ انتعهى

 انًردهح

 انتشخيصيح 

تجّغ اٌتلا١ِز ػٍٝ شىً 

ٔصف لٛط ٚ تمذ٠ُ ٘ذف 

 اٌذصخ ِغ اٌششح.

(10اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ )  

ػٍٝ شىً فشق ثم١بدح وً لبئذ 

 فش٠ك ٠مَٛ ثبٌتغخ١ٓ اٌخبص.

 

تذع١ش ثغ١ىٌٛٛجٟ 

 اٌؼًّ .ػبَ ٌّتبثؼخ 

تغخ١ٓ ػعلاد 

اٌجغُ اٌغف١ٍخ ٚ 

اٌؼ٠ٍٛخ اٌتٟ تخذَ 

 إٌشبغ.

 د.10اٌؼًّ ٌّذح 

 

 د.01اٌؼًّ ٌّذح 

 

اٌتبو١ذ ػٍٝ اٌؼًّ 

اٌجّبػٟ ٚ 

الأعجبغ ِغ 

 الادتشاَ اٌّتجبدي.

 انًردهح

 انتعهًيح 

(12اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ)  

ػٍٝ شىً ِٕبفغخ ث١ٓ الافٛاد 

٠ٍؼت وً فش٠ك ٌّذح ِؼ١ٕخ ٚ 

٠تمبثً اٌفبئض ِغ اٌفبئض ,  ثؼذ٘ب

ٚ ِٓ خلاي ٘زٖ إٌّبفغخ 

ٔغتخشد إٌمبغ اٌغٍج١خ ٚ 

 الا٠جبث١خ.

 

 

 

 

ت١ّٕخ سٚح 

اٌّغؤ١ٌٚخ ٚ دت 

 الأتصبس

 

 

 

 د 01اٌؼًّ ٌّذح 

اٌتبو١ذ ػٍٝ اٌٍؼت 

 اٌجّبػٟ.

 انًردهح

 انتقييًيح 

(10اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ )  

شىً  تجّغ اٌتلا١ِز ػٍٝ

ٔصف دائشح ٚ ِٕبلشخ 

 اٌذصخ.

 

إٌّبلشخ ِفتٛدخ ث١ٓ 

وً اٌتلا١ِز ٚ 

 الاعتبر.

 

 

 د.10اٌؼًّ ٌّذح 

 

 

 

 

 



 : (04انُشاط رقى )

 يكاٌ الاَجاز تاريخ الإجراء انُشاط المستوى

 انًهعة 12/03/2013 انٕثة نطٕيم السنة الثالثة متوسط
  يسثخ ريهي وسائل العمل الضرورية

 نعة أدٔار َشيطح ٔ انقياو تًٓاو لإتراز ٔجٕدِ ضًٍ انجًاعح  انقاعذيح انكفاءج

 تصذيخ الأخطاء انًتعهقح تانسقٕط ٔ الاَذفاع انى الأياو انٓذف انتعهًي

 انتٕصياخ يؤشراخ انُجاح ظرٔف الاَجاز فتراخ انتعهى

 انًردهح

 انتشخيصيح 

٠جّغ  أفٛادػٍٝ شىً 

ة الأعتبراٌتلا١ِز حُ ٠مَٛ   

ِشالجخ اٌجذٌخ ٚ اٌغ١بثبد .-  

تمذ٠ُ ٘ذف اٌذصخ ِغ  -

 اٌششح.

.(0تؼ١ٍّخ سلُ) اٌذبٌخ اٌ  

جشٞ خف١ف دٛي اٌٍّؼت ِٓ 

 اجً تٕش١ػ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ.

ثم١بدح سئ١ظ  أفٛادػٍٝ شىً 

وً فٛد ٠مَٛ ثبٌذشوبد 

 اٌؼبِخ ٚ اٌخبصخ.

 

 

    

 

تذع١ش ثغ١ىٌٛٛجٟ 

 ػبَ.

 تذع١ش تٕفغٟ.

 

 

 

تذع١ش ثذٟٔ ٌتفبدٞ 

 . الإصبثبد

 د.10اٌؼًّ ٌّذح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د.01اٌؼًّ ٌّذح 

 انًردهح

 انتعهًيح 

(12اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ )  

اػبدح ِشادً اٌمفض ٚ ٚظغ 

اٌتلا١ِز فٟ ٚظؼ١بد دم١م١خ 

ِغ تصذ١خ الاخطبء فٟ وً 

 ِشح.

اٌتصذ١خ ٠ىْٛ جّبػ١ب ٚ ٘زا 

ثتذخً الاعتبر ثؼذ وً ِذبٌٚخ 

 أٚ ِذبٌٚت١ٓ.

 

اػطبء اٌتلا١ِز     

اٌذش٠خ اٌىبٍِخ فٟ 

اٌمفض ٚ ٘زا دتٝ 

٠ذبٌٚٛا اثشاص وً 

 لذساتُٙ.

 د.01اٌؼًّ ٌّذح 

 

 

اػطبء اٌتلا١ِز اٌذك 

فٟ اوجش ػذد ِّىٓ 

ِٓ اٌمفضاد دتٝ 

 ٠صذذٛا أفغُٙ

 انًردهح

 انتقييًيح 

(10اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ )  

ِٕبلشخ جّبػ١خ ث١ٓ الاعتبر ٚ 

 اٌتلا١ِز.

 

 

ػمذح اٌتذذث ثذْٚ 

 اِبَ اٌضِلاء.

 د.10اٌؼًّ ٌّذح 

سجٛع اٌجغُ اٌٝ 

 اٌذبٌخ اٌطج١ؼ١خ .

 

 



 : (05انُشاط رقى )

 يكاٌ الاَجاز تاريخ الإجراء انُشاط المستوى

 انًهعة 11/03/2013 دفع انجهح السنة الثالثة متوسط
  انًهعة+كراخ انجهح+كراخ طثيح. وسائل العمل الضرورية

في انجهح ٔ انتًكٍ يٍ ريييٓا إنى أتعذ يسافح يًكُح في  انتذكى انكفاءج انقاعذيح

  ظرٔف أيُيح ٔ َفسيح يتسَح

 يُافسح تيٍ انفرق انٓذف انتعهًي

 انتٕصياخ يؤشراخ انُجاح ظرٔف الاَجاز فتراخ انتعهى

 انًردهح

 انتشخيصيح 

تجّغ اٌتلا١ِز ػٍٝ شىً ٔصف 

لٛط ٚ ِشالجخ اٌٍجبط ٚ اٌغ١بثبد 

ِغ اٌششح.ٚ تمذ٠ُ ٘ذف اٌذصخ   

(10اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ )  

ثؼذ تمغ١ُ اٌمغُ ػٍٝ شىً فشق 

دغت ١٘ىٍخ اٌمغُ اٌّمذِخ فٟ 

ثذا٠خ اٌغٕخ ٚ تؼ١١ٓ سئ١ظ ٌىً 

ِجّٛػخ ٠مَٛ اٌتلا١ِز ثبٌتغخ١ٓ 

اٌؼبَ ٚ ٘زا ثبٌجشٞ دٛي اٌٍّؼت 

حُ ٠شىً اٌتلا١ِز ثؼذ٘ب دائشح 

وج١شح ٚ ٠مٛد الاعتبر اٌتغخ١ٓ 

اٌخبص ٚ اٌزٞ ٘ٛ ػجبسح ػٓ 

دشوبد تغخ١ٕ١خ ٌؼعلاد اٌجغُ 

ؼ٠ٍٛخ ٚ اٌغف١ٍخ.اٌ  

 

تذع١ش ثغ١ىٌٛٛجٟ 

 ػبَ.

تٕش١ػ اٌذٚسح     

 اٌذ٠ِٛخ

ت١ّٕخ سٚح 

اٌّغؤ١ٌٚخ ٚ اٌتذىُ 

 فٟ اٌجّبػخ 

تغخ١ٓ ػعلاد 

اٌجغُ اٌغف١ٍخ ٚ 

اٌؼ٠ٍٛخ اٌتٟ تخذَ 

 إٌشبغ

 د.10اٌؼًّ ٌّذح  

 

 د01اٌؼًّ ٌّذح 

 

 

 

اٌتبو١ذ ػٍٝ اٌؼًّ 

اٌجّبػٟ ٚ 

الأعجبغ ِغ 

 الادتشاَ اٌّتجبدي.

 انًردهح

 انتعهًيح 

(12اٌذبٌخ فٟ اٌتؼ١ٍّخ سلُ )  

ػٍٝ شىً ِٕبفغخ ٠مَٛ وً ت١ٍّز 

ثبٌشِٟ ػششح ِذبٚلاد  ثذ١ج 

 ٠تُ ادتغبة ادغٓ س١ِخ 

٠ىْٛ تذخً الأعتبر فٟ اٌذبلاد 

 اٌعشٚس٠خ فمػ.

 

خٍك جٛ إٌّبفغخ 

ث١ٓ اٌتلا١ِز ٚ ٘زا 

فٟ جٛ تٕبفغٟ 

 سعّٟ أٞ ثبخز

الاػتجبس ٌٍّغبفخ 

اٌّذممخ ِٓ خلاي 

اٌشِٟ ٌٍّتٕبفغ١ٓ ٚ 

اخت١بس ادغٓ ِذبٌٚخ 

 ِٓ اٌّذبٚلاد.

 د.01اٌؼًّ ٌّذح 

دج اٌتلا١ِز ػٍٝ 

 اٌّلادظخ ٚ اٌتشو١ض.

٠جت تذف١ض اٌتلا١ِز 

لجً وً ِذبٌٚخ ٚ 

٘زا ٌتذم١ك ادغٓ 

 ِغبفخ ِّىٕخ.

 انًردهح

 انتقييًيح 

(10اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ )  

١ِز ػٍٝ شىً ٔصف جّغ اٌتلا

 دائشح ٚ تم١١ُ اٌذصخ.

ِٓ إٌبد١خ اٌتٕظ١ّ١خ.-  

الاعتّبع لأشغبلاد اٌتلا١ِز. -  

 

 

 

 

اٌؼٛدح اٌٝ اٌذبٌخ 

 اٌؼبد٠خ.

 

 

 د.10اٌؼًّ ٌّذح 

 



 : (06انُشاط رقى )

 يكاٌ الاَجاز تاريخ الإجراء انُشاط المستوى

 انًهعة 01/04/2013 كرج انسهح السنة الثالثة متوسط
 كراخ+أقًاع  5يهعة + وسائل العمل الضرورية

 نعة أدٔار َشيطح ٔ انقياو تًٓاو لإتراز ٔجٕدِ ضًٍ انجًاعح  انكفاءج انقاعذيح

 انًُافسح انٓذف انتعهًي

 انتٕصياخ يؤشراخ انُجاح ظرٔف الاَجاز فتراخ انتعهى

 انًردهح

 انتشخيصيح 

شىً  تجّغ اٌتلا١ِز ػٍٝ

ٔصف لٛط ٚ تمذ٠ُ ٘ذف 

 اٌذصخ ِغ اٌششح.

(10اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ )  

اٌتغخ١ٓ ٠ىْٛ فشد٠ب اٞ وً 

ت١ٍّز ٠ذبٚي اْ ٠غخٓ ٔفغٗ 

 )دشوبد ػبِخ ٚ خبصخ(

 

تذع١ش ثغ١ىٌٛٛجٟ 

 ػبَ ٌّتبثؼخ اٌؼًّ 

 

ت١ّٕخ سٚح 

اٌّغؤ١ٌٚخ ٚ اٌتذىُ 

 فٟ اٌجّبػخ

 د.10اٌؼًّ ٌّذح 

 

 د.01اٌؼًّ ٌّذح 

 

 انًردهح

 انتعهًيح 

(12اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ )  

ػٍٝ شىً ٚسشبد ٠مَٛ وً 

ت١ٍّز ثبلأتمبي ِٓ ٚسشخ اٌٝ 

اخشٜ ثذ١ج تذتٛٞ ٘زٖ 

 اٌٛسشبد ػٍٝ

اٌتّش٠ش ٚ الاعتمجبي.-    

اٌجشٞ ثبٌىشح ٚ  -  

 اٌّشاٚغخ.

اٌتغذ٠ذ ٔذٛ اٌغٍخ. -    

 

 

 

 

 تٕظ١ُ وً ٚسشخ 

ٔمَٛ فٟ ٘زٖ إٌّبفغخ 

اٌلاػج١ٓ  ثّؼب٠ٕخ وً

 فٟ دبٌخ دم١م١خ.

 د.01اٌؼًّ ٌّذح 

 

دج اٌتلا١ِز ػٍٝ 

 اٌتىشاس فٟ اٌٛسشخ 

دج اٌتلا١ِز ػٍٝ 

الأتجبٖ أحٕبء اٌششح 

ِغ اٌتشو١ض ٚ 

اٌّلادظخ اٌج١ذح 

 ٌٍتؼٍُ.

 انًردهح

 انتقييًيح 

(10اٌذبٌخ اٌتؼ١ٍّخ سلُ )  

ِمبثٍخ)ِٕبفغخ جّبػ١خ ػٍٝ 

 شىً افٛاد(

تم١١ُ  إػطبئُٙجّغ اٌتلا١ِز ٚ 

 ٔٙبئٟ.

 

إٌّبلشخ ِفتٛدخ ث١ٓ 

ٚ اٌتلا١ِز  الأعتبر

 دٛي اٌذٚس.

 د.10اٌؼًّ ٌّذح 

 

 

 


