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 وتقدير شكرٌ 

 

إلا أف أرد الفضؿ إلى أىمو, فأتقدـ بعظيـ الشكر  ,لرسالةلا يسعني, وقد انتييت مف إعداد ىذه ا

الذي غمرني بفيض عممو ولـ  ,لجميؿ الأستاذ الدكتور حسني عوضوالعرفاف إلى أستاذي العالـ ا

فكانت إرشاداتو  ,إذ تعيدني بالرعايا التامة والدائمة والتوجيو المستمر ,يبخؿ عمي بنصيحة أو رأياً 

وجنبني أخطاء ما كنت لأتخمص منيا بغير  ,اء أمامي سبؿ البحث العمميوتوجيياتو النور الذي أض

 وكبير الأثر في إنجاز ىذه الرسالة. ,فكاف لو بالغ الفضؿ ,عنايتو وتوجييو

كما اتقدـ بعظيـ امتناني وخالص شكري وعرفاني إلى السادة أعضاء لجنة المناقشة الأستاذ الدكتور 

 ,عمى ما قدموه مف جيود طيبة في قراءة ىذه الرسالة, مصري إبراىيـ الدكتورو  حمد شاىيفمحمد أ

ثرائيا بملبحظاتيـ القيمة فجزاىـ الله و  كما اتقدـ بجزيؿ الشكر إلى جامعة القدس  ,عني خير جزاءا 

وعمادة الدراسات العميا  ,المفتوحة ىذا الصرح العممي الشامخ الذي ينير بالعمـ كؿ بيت فمسطيني

 تي الكراـ عمى إتاحة الفرصة لي لنيؿ درجة الماجستير. وأساتذ ,والبحث العممي
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 ممخص

 الحياة جودة تحسيف في سموكي -معرفي إرشادي برنامج فاعمية عف الكشؼ إلى الدراسة ىدفت
 مف الدراسة عينة وتكونت, تجريبي الشبو المنيج واستخدـ, المفتوحة القدس جامعة طمبة لدى النفسية

 إلى عشوائياً  وزعوا, النفسية الحياة جودة مقياس عمى منخفضة درجة لدييـ ممف وطالبة طالباً  (30)
أي نوع مف  ىمقلـ تت ضابطة والثانية ,الإرشادي البرنامج طبؽ عمييـ تجريبية الأولى مجموعتيف
 عمى وطبؽ, السموكية المعرفية النظرية إلى يستند إرشادياً  برنامجاً  الدراسة لأغراض صمـ. الإرشاد

 (90) منيا كؿ مدة, أسبوعياً  جمستيف بواقع جمسة (15)عددىا  بمغ جمسات في, التجريبية المجموعة
 لجودة الكمية الدرجة وسطاتمت بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود الدراسة نتائج أظيرت .دقيقة
 القياس في والضابطة التجريبية المجموعتيف بيف المفتوحة القدس جامعة طمبة لدى النفسية الحياة
 دالة الفروؽ وكانت, (0.922) إذ بمغت قيمة حجـ الأثر لمبرنامج التجريبية المجموعة لصالح البعدي

 فاعمية إلى يؤشر مما, البعدي القياس لصالح التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياس في يضاً أ
 القياس خلبؿ مف النتائج أظيرت كما, النفسية الحياة جودة تحسيف في المطبؽ الإرشادي البرنامج
 .الإرشادي لمبرنامج الفاعمية استمرارية التتبعي

 يا: ة, أىم  ومناقشتيا انبثقت عنيا توصيات عد  في ضوء نتائج الدراسة و 

السموكي المستخدـ في الدراسة الحالية عمى فئات أخرى في  -الإرشادي المعرفيتوظيؼ البرنامج 
الاىتماـ بإعداد برامج إرشادية في الجامعات عميتو مع كؿ فئة مف فئات المجتمع. و المجتمع وتقويـ فا

لمتعامؿ مع المشكلبت والاضطرابات النفسية التي تؤدي إلى انخفاض جودة الحياة النفسية لدى طمبة 
 جامعات.ال

السموكي, طمبة  -الكممات المفتاحية: برنامج إرشادي, جودة الحياة النفسية, الإرشاد المعرفي
 .ة القدس المفتوحةجامع
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Abstract 

The aim of this study is to reveal the effectiveness of a counseling cognitive behavioral 

program in improving the psychological well- being among Al- Quds Open University  

Students. The researcher used the semi experimental approach. The study sample 

comprised (30) university’ students (males/females) who a have low degree of 

psychological well- being. The study sample was randomly distributed two groups, 

experimental and control groups.  The researcher applied the counseling program on the 

experimental group, while the control group did not receive any kind of counseling. The 

counseling program was developed and based on the cognitive behavioral theory and 

applied on the experimental group. The counseling program included (15) sessions, with 

two sessions per week and the duration of each session was lasted for (90) minutes. The 

results of the study showed that there were statistically significant differences between the 

mean scores of the psychological well- being according to the post measurement in favor 

of the experimental group As The value of effect size of program(0.922). The differences 

were also significant in the experimental group with respect to the pre and post 

measurement in favor of the post measurement. The results indicated the effectiveness of 

the counseling program in  improving of psychological well- being among university 

students, Through using the sequential measurement, the results showed the continuation 

of the effectiveness of the counseling program.  

In the context of the results of this study and Discussed Emanated from them Several 

recommendations, of the most important: invest in the cognitive-behavioral counseling 

program used in the current study on other groups in society and evaluate its effectiveness 

with each category of society. and Taking care of the preparation of counseling programs 

in universities to deal with problems and mental disorders that lead to a decrease 

psychological well- being among university students.  

Keywords: Indicative Program, Psychological Well- Being, Cognitive-Behavioral 

Counseling, Al- Quds Open University Students. 
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 الفصل الأول

 خمفية الدراسة ومشكمتيا

 مةمقد  ال 0.0
  
 خلبؿ مف وذلؾ جيدة, بحياة التمتع في يرغبوف الأفراد جميع أف   نفترض أف الطبيعي مف 

 الإيجابية الجوانب عمى التركيز خلبؿ مف ليـ, النفسية والسعادة الصحة تحقيؽ مىع الأفراد مساعدة

 أىمية ليا لما الفرد, بيا يمر التي العمرية المراحؿ أىـ مف الجامعية المرحمة تُعدو  .الأفراد حياة في

 توافؽال تحقيؽ عمى ومساعدتو بيويتو, إحساسو وتنمية بنفسو, ثقتو وتعزيز شخصيتو, بناء في كبيرة

   .ومجتمعو نفسو مع والتكيؼ,

, مثؿ الاكتئاب وقمة تتأثر جودة الحياة النفسية لدى الطمبة بمجموعة متنوعة مف العوامؿ كما

, الطمبةعمى حياة  ميمةليا آثار  وىذه المشاكؿ النفسية ,تدني الثقة بالذاتو  ,التفاعلبت الاجتماعية

يجب مساعدتيـ عمى  ,حسيف جودة الحياة لدى الطمبةومف أجؿ ت .تيـوسموكا الأكاديمي ئيـأدا وعمى

والمشاركة في عدد مف  ,جميع الخدمات الجامعيةمف الاستفادة مف خلبؿ الحياة  لجودةإدراؾ أفضؿ 

رشادية والتدريبية التي تيدؼ إلى تحسيف جودة بالإضافة إلى البرامج الإ ,المنيجية واليادفة الأنشطة

 (.(Pekmezovic, Popovic, Tepavcevic,  Gazibara & Paunic,2011 الحياة النفسية لدييـ

ويعتبر مفيوـ  ,لممستوى النفسي ونوعيتو نعكاساوينظر إلى جودة الحياة النفسية عمى أنيا  

, والاجتماعية, والنفسية ,جودة الحياة النفسية مفيوما دينامياً يتضمف الكثير مف المكونات الذاتية

وترتبط بمحاولة  ,مة تندرج تحتيا كؿ عناصر الصحة النفسية الإيجابيةوينظر إليو عمى أنو مظمة عا

مدى يشعر الأفراد  إلى أي   :عمى سبيؿ المثاؿ ,رصد كيؼ يدرؾ الأفراد مختمؼ جوانب حياتيـ النفسية
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لى أي   ,وأف لحياتيـ معنى وقيمة ,بقدرتيـ في السيطرة عمى حياتيـ الشخصية مدى يشعر الأفراد  وا 

 ..  2009 ,رجيعةو لبقات إيجابية متبادلة مع الآخريفـ لعبامتلبكي

 حالة النفسية والعمرية التي يمر بياالبتغير الزمف وبتغير  النفسية مفيوـ جودة الحياة ويتغير

 :مثؿ ,وينظر إلى جودة الحياة النفسية مف خلبؿ قدرة الفرد عمى إشباع حاجات الصحة النفسية ,الفرد

والقدرة عمى مقاومة  ,والاستقرار الأسري ,قات الاجتماعية الإيجابيةوالعلب ,الحاجات البيولوجية

شعور الفرد بالصحة النفسية مف المؤشرات القوية الدالة عمى  ف  وا  الضغوط الاجتماعية والاقتصادية. 

 ..2008 ,وعبدالله جودة الحياة

 ,بالمستقبؿوالتفاؤؿ  ,والتوافؽ ,يشمؿ الصحة النفسية ,ومفيوـ جودة الحياة مفيوـ واسع

مع النظرة الإيجابية لمحياة  وذلؾ تماشياً  ,والاجتماعية ,والحياة الأسرية ,والرضا عف الحياة ,والسعادة

كما أصبح مفيوـ جودة الحياة في الآونة  ,.2102 ,بو رأسيفأو التي يشمميا عمـ النفس الإيجابي

 مماء ينظروف إلييا بوصفيا مفيوماً وقد أصبح الع ,الأخيرة بؤرة ارتكاز لمعديد مف الدراسات والبحوث

  ..2013, والطالب أوسع مف مفيوـ الصحة النفسية

وأكثر  ,المعرفي الحديث السموكي أحد أىـ التطورات في عمـ النفس -الإرشاد المعرفي ويعد  

يحتوي عمى  ,وذلؾ نتيجة تشكيؿ نموذج كامؿ متكامؿ؛ ساليب فاعمية في الإرشاد والعلبج النفسيالأ

في  ميـأف لمتفكير دور  الإرشاد المعرفي السموكي منظروا ويرى .وفنيات سموكية ,معرفيةفنيات 

                    وعمى دور التفكير في نشوء المشكلبت واستمرارىا ,التأثير عمى السموؾ الإنساني

(Bielig, McCabe & Antony,2006)حداث تعديؿ أو إالسموكي إلى  -, ويسعى الإرشاد المعرفي

وقد نالت ىذه التقنيات  ,تغيير في أنماط التفكير التي يعتقد بأنيا تساىـ في حؿ مشكلبت المسترشد
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كما ينظر إلييا عمى أنيا أكثر التقنيات فعالية مف بيف سائر أنواع  ,مف الدعـ التجريبي كبيراً  قدراً 

 ..2007, وتروؿ التدخؿ الإرشادي النفسي

كما تعتمد الاستجابة عمى معنى المثير  ,لو عطي تفسيراً إف الفرد عندما يتعرض لمثير فإنو ي

أف ىذه الحقيقة ىي التي تفسر استجابة السموكيوف المعرفيوف ويعتقد  ,والتفسير الذي يعطيو الفرد

مف خلبؿ  ,تغيير السموؾ السموكي -المعرفي الإرشادالناس بطرؽ مختمفة لممثيرات المتشابية. ويحاوؿ 

وليس مف خلبؿ تغيير الظروؼ البيئية  ,ؾ الفرد لممثيرات البيئية وتفسيره لياالتركيز عمى كيفية إدرا

 ). 2015 ,وشاىيف نفسيا بطريقة مباشرة كما ىو في تعديؿ السموؾ عموماً 

الذي يفترض أف مشاعر و  ,عمى النموذج المعرفي السموكي أساساً  -ويقوـ الإرشاد المعرفي

 بؿ, موقؼ بذاتو ىو الذي يحدد كيؼ يشعر الناسالميس ف ,اتيـ تتأثر بإدراكيـ للؤحداثالناس وسموك

ودور الإرشاد ىو تعديؿ الإدراكات السمبية أو  ,(Beck, 2007) الطريقة التي يفسروف بيا ذلؾ الموقؼ

ومف الممكف تعميـ الأفراد  ,يياقو  التي يبدو أنيا تطيؿ بقاء أعراض الاضطرابات الانفعالية وتُ  ,المحبطة

 ..2001 ,وعبد اليادي والعزة فكار وتغييرىالأملبحظة ىذه ا

 الطمبةف محاولة فيـ تقدير أ إذ ,ينصب اىتماـ الدراسة الحالية نحو مرحمة التعميـ الجامعي

دراكيـ ليا يعد   ,لجودة حياتيـ النفسية  ويعد   ,في سبيؿ فيـ ىذه المرحمة ومتطمباتيا ميمةخطوة  وا 

والاستراتيجيات التي مف شأنيا أف تحدث تغييراً إيجابياً في السموكي غني بالفنيات  -الإرشاد المعرفي

بالإضافة إلى ندرة الدراسات  ,جوانب شخصية الطمبة ومساعدتيـ عمى التكيؼ مع البيئة الخارجية

لى قياس إالتي تيدؼ  الحالية ومف ىنا جاءت فكرة الدراسة ,التي تناولت مفيوـ جودة الحياة النفسية

سموكي في تحسيف جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس  -معرفي فاعمية برنامج إرشادي

 المفتوحة.
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 وأسئمتيامشكمة الدراسة  9.0

وفي ظؿ وجود العديد مف طمبة الجامعات يمثموف شريحة مجتمعية ميمة,  نظراً لأف  

تسيـ  طمبة الجامعة إلى مشكلبت التي بدورىا تُعرض ,, والاجتماعية, والاقتصاديةالضغوطات النفسية

مثؿ: تدني الثقة بالذات, والمشكلبت الاجتماعية,  ,حد مف تحقيؽ أىدافيـوتُ  ,في إعاقة تكيفيـ

يتطمب إجراء  مماعمى جودة حياة الطمبة,  ؤثر سمباً ت إذ ,خريفيجابية مع الآإوصعوبة تكويف علبقات 

ة الطمبة عمى مواجية تيدؼ إلى مساعد التي تحتوي عمى برامج إرشادية, المزيد مف الدراسات النفسية

دراؾو  المشكلبت والاضطرابات النفسية  .حياتيـ النفسية لجودة أفضؿ ا 

التي تناولت مفيوـ جودة الحياة  ,ومف خلبؿ الاطلبع عمى الأبحاث والدراسات السابقة

تبيف أف ىذه الدراسات قامت  ,عمى فئة طمبة الجامعات ,ومفيوـ جودة الحياة بشكؿ عاـ ,النفسية

 طمبةتيدؼ إلى رفع مستوى جودة الحياة النفسية لدى  ,بضرورة القياـ بدراسات نفسية بالتوصية

ولما لمجوانب النفسية  ,قوي بصحتيـ النفسية رتباطالما ليا مف  ,مف خلبؿ البرامج الإرشادية ,الجامعة

فة وعبد وأغنية والأل ودراسة ,.2102 ,والمشاقبة ومنيا دراسة ,مف أثر بالغ عمى أدائيـ الأكاديمي

 ,.2015 ,والحسينات ودراسة ,.2012 ,وأبو رأسيف ودراسة ,.2016 ,ومريـ ودراسة ,.2012 ,اليادي

 ,ودراسة وأبو شنب ,.2015 ,وزيداف دراسة :ومنيا ,كما قامت دراسات سابقة ,.2009 ,ورجيعة ودراسة

ة الحياة النفسية لدى لتحسيف جود ,سموكية -بالتوصية بأىمية القياـ ببرامج إرشادية معرفية ,.2017

 طمبة الجامعة. 

ومف  ,الذي لـ يحظ بالقدر الكافي مف البحث والدراسة ,لأىمية ىذه المفيوـ الحديث ونظراً 

تبيف أنو لا يوجد إلا القميؿ مف  ,خلبؿ الاطلبع عمى الدراسات والأبحاث السابقة في البيئة الفمسطينية

محدودية  تبيف لمباحث , إذفي حدود عمـ الباحث نفسيةال الدراسات التي تناولت مفيوـ جودة الحياة
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كانت بالبيئة أ سواءً  ,الدراسات التي استقصت فاعمية البرامج الإرشادية في تحسيف جودة الحياة النفسية

ركزت معظـ الدراسات السابقة عمى استخداـ المنيج الوصفي لمتعرؼ  إذ ,البيئة العربية ـأ ,الأجنبية

ولا توجد أي دراسة في البيئة الفمسطينية  ,ببعض المتغيرات الأخرى ,اة النفسيةعمى علبقة جودة الحي

لى ندرة الدراسات التجريبية عمى إبالإضافة  ,في حدود عمـ الباحث تناولت متغيرات الدراسة الحالية

 ,معييفلتحسيف جودة الحياة النفسية لدى الطمبة الجا التي تدخمت تجريبياً  ,والعربي ,المستوييف الاجنبي

 :ؿ الآتياؤ ما سبؽ تتمخص مشكمة الدراسة بالس وفي ضوء

سموكي في تحسين جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة  -ما فاعمية برنامج إرشادي معرفي

 القدس المفتوحة؟ 

 الآتية:الفرعية  ل الرئيس الأسئمةسؤاوينبثق عن ال

 التجريبية المجموعة أفراد درجات طاتمتوسإحصائية بيف  دلالةىؿ توجد فروؽ ذات  السؤال الأول:

 ؟الإرشاديتطبيؽ البرنامج جودة الحياة النفسية قبؿ المجموعة الضابطة عمى مقياس  وأفراد

 التجريبية المجموعة أفراد درجات متوسطاتإحصائية بيف  دلالةىؿ توجد فروؽ ذات  السؤال الثاني:

 ؟الإرشاديبعد تطبيؽ البرنامج و  قبؿ فسيةجودة الحياة النالمجموعة الضابطة عمى مقياس  وأفراد

 التجريبية المجموعة أفراد درجات متوسطاتبيف  إحصائيةلة ىؿ توجد فروؽ ذات دلا السؤال الثالث:

 ؟الإرشاديقبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج  جودة الحياة النفسيةعمى مقياس 

 التجريبية المجموعة أفراد درجات متوسطاتبيف  إحصائيةلة ىؿ توجد فروؽ ذات دلاالسؤال الرابع: 

 ؟الإرشاديفي القياسيف البعدي والتتبعي بعد مرور شير مف تطبيؽ البرنامج 
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 فرضيات الدراسة  1.0

 الآتية: الصفرية الدراسة إلى اختبار الفرضياتت سع

بيف متوسطات  ( α> 0.05) لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة :الفرضية الأولى

 .النفسية عمى مقياس جودة الحياة القبمياد المجموعة التجريبية والضابطة في القياس درجات أفر 

بيف متوسطات  ( α> 0.05) لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الفرضية الثانية:

 البعدي عمى مقياس جودة الحياةو  يف القبميدرجات أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في القياس

 .النفسية

بيف متوسطات  ( α> 0.05) عند مستوى الدلالة لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية الفرضية الثالثة:

 .النفسية درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي عمى مقياس جودة الحياة

بيف متوسطات  (α > 0.05) لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الفرضية الرابعة:

 النفسية. درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي عمى مقياس جودة الحياة

 أىداف الدراسة  1.0

 الدراسة إلى تحقيؽ الأىداؼ الآتية: تسع

 في تحسيف جودة الحياة السموكية -لى النظرية المعرفيةإرشادي يستند إلى فاعمية برنامج إالتعرؼ  .1

 لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة. نفسيةال

فراد المجموعة التجريبية والمجموعة ألدى  النفسية جودة الحياة مستوىلى الفروؽ في إالتعرؼ  .2

 والقياس البعدي. ,الضابطة في القياس القبمي
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في تحسيف السموكية  -لى النظرية المعرفيةإرشادي يستند إ التحقؽ مف استمرارية فاعمية برنامج .3

رشادي وخلبؿ جمسات البرنامج الإ نتياءارشادية بعد لدى أفراد المجموعة الإ النفسية الحياة جودة

 فترة المتابعة.

 أىمية الدراسة 1.0

 تكتسب الدراسة أىميتيا مف الناحيتيف النظرية والتطبيقية عمى النحو الآتي:

 الأىمية النظرية:

مفيوـ جودة الحياة النفسية مف  ذ يعد  إ ,تستمد الدراسة أىميتيا مف طبيعة الجانب التي تتناولو

  ,متزايد بالجانب الإيجابي لمسموؾ والذي يلبقي اىتماماً  ,المفاىيـ الحديثة في عمـ النفس الإيجابي

 ,والاجتماعي ,لما لو أىمية في تحسيف الجانب النفسي ,التطبيقي ـعمى المستوى النظري أ سواءً 

لأىمية النظرية في إلقاء المزيد مف الضوء عمى مفيوـ , كما تكمف اوالانفعالي لدى طمبة الجامعة

 .لجودة الحياة النفسيةوأبعاده, وتحديد الاتجاىات المفسرة  ,جودة الحياة النفسية

 الأىمية التطبيقية:

السموكية معتمداً عمى  -الدراسة إلى تصميـ برنامج إرشادي يستند إلى النظرية المعرفية سعت

النفسية لدى طمبة  سموكية واستخدامو في تحسيف جودة الحياة -ية معرفيةوفنيات إرشاد ,استراتيجيات

تيح لمباحث الاطلبع عميو مف الدراسات السابقة لا توجد أوأنو في حدود ما  ,جامعة القدس المفتوحة

يعد إضافة جديدة في مجاؿ  وبالتالي ,اؿ الدراسة في البيئة الفمسطينيةجدراسات تطرقت إلى موضوع م

فر عميو مف نتائج عممية وميدانية تساعد المرشديف والمختصيف العامميف في النفسي لما يتو التراث ا

 البرنامج في التطبيقية الناحية مف الدراسة ىذه أىمية تكمفكما  ميداف الإرشاد النفسي والتربوي.

 حيث ,تقدموس الذي النفسية الحياة جودة تحسيف في السموكية -المعرفية ظريةنال عمى القائـ الإرشادي
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 وأف   سيما ,والعربية الفمسطينية الجامعات في والنفسييف التربوييف المرشديف قبؿ مف استخدامو يمكف

 .الأكاديمي الجانب في تتركز زالت لا الفمسطينية الجامعات في الإرشاد خدمات

 ومحدداتيا الدراسة حدود 1.0

   :اىميأ ,رئيسة حدود عتبارالاخذ بعيف لأذه الدراسة بعد اىيمكف تعميـ نتائج 

وطالبة مف طمبة جامعة القدس  طالبٍ  (300)عينة الدراسة الأولية عمى  قتصرتاالحدود البشرية:  .1

 .أفراد العينة التجريبية والعينة الضابطة مف بينيـ ختيراإذ المفتوحة في فمسطيف, 

مبة المسجميف عمى مجموعات مف الط الإرشاديتطبيؽ البرنامج  الحدود الزمنية والمكانية: اقتصر .2

طولكرـ  فرعوفي منطقة تعميمية واحدة ىي  ,2019/2018مف العاـ الدراسي الأوؿ لمفصؿ 

 ., مف بيف طمبة جامعة فمسطينية واحدة, ىي جامعة القدس المفتوحة في فمسطيفالتعميمي

  :يىو  ,المستخدمة الأدواتسة بدرجة صدؽ وثبات االدر  نتائج كما تتحدد .3

 فسية لدى طمبة الجامعة تطوير الباحث.مقياس جودة الحياة الن 

 السموكي المطبؽ عمى عينة الدراسة. -البرنامج الإرشادي المعرفي 
 

 لممصطمحاتالتعريفات الإجرائية  1.0

 :الآتيةاشتممت الدراسة عمى التعريفات 

 :(Program Counseling) رشاديالبرنامج الإ 

ستراتيجيات الإرشادية المباشرة عبارة عف مجموعة مف الا", بأنو (27:2012)يعرفو العاسمي 

وغير المباشرة المخططة والمنظمة عمى أسس عممية تقد ـ بطريقة بناءة مف قبؿ مختصيف في مجاؿ 

الإرشاد النفسي للؤفراد المسترشديف الذيف يعانوف مف مشكلبت أكاديمية أو نفسية أو اجتماعية في 
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لبتيـ وحاجاتيـ, وتنمية إمكاناتيـ مكاف وزماف محدد, وبيدؼ مساعدتيـ في التعرؼ عمى مشك

وقدراتيـ إزاء ما يواجيونو مف صعوبات أو مشكلبت, ومساعدتيـ عمى اتخاذ القرارات السميمة في 

  ".حياتيـ, وتحقيؽ النمو السوي والتوافؽ النفسي ليـ

 :Counseling) (Cognitive-Behavioralالسموكي  -المعرفي الإرشاد

 الإرشػاد السموكي بأنو" ذلػؾ -, الإرشاد المعرفي.979: 2112ويعرؼ سكوت ووليامز وبيؾ 

 الاستجابة تتحدد حيث ,والسموؾ ,والانفعالات لمدوافع بالنسبة ,العقميػة العمميات دور يركػز عمى الػذي

والمعنى الذي يعطيو  ,وتفػسيره إدراكو طريػؽ كيفية عف ما بشخص الخاصة والسموكية ,الانفعالية

في الدراسة الحالية بالأساليب,  جرائياً إالسموكي  -رشادي المعرفيالبرنامج الإلحدث ما". ويحدد 

 ,والإجراءات ,وعدد الجمسات ,السموكي -رشاد المعرفيالقائمة عمى الإ والاستراتيجياتوالفنيات, 

ة فراد المجموعأواليادفة لتحسيف جودة الحياة النفسية, لدى  ,والأنشطة المنظمة والمحددة بفترة زمنية

 التجريبية.

 :Psychological Well-Being)) جودة الحياة النفسية

 رتفاعاكما يرصد بالمؤشرات السموكية التي تدؿ عمى  ,يجابي بحسف الحاؿحساس الإ"ىي الإ

ىداؼ شخصية أوسعيو المتواصؿ لتحقيؽ  ,وعف حياتو بشكؿ عاـ ,مستويات رضا الفرد عف ذاتو

قامتو لعلبقات  ,واستقلبليتو في تحديد وجية ومسار حياتو ,مقدرة وذات قيمة ومعنى  بالنسبة لو وا 

كما ترتبط جودة الحياة  النفسية بكؿ مف  ,والاستمرار فييا ,اجتماعية إيجابية متبادلة مع الآخريف

 (.  (Ryff et al; 2006: 87حساس العاـ بالسعادة والسكينة والطمأنينة النفسية"الإ

بالدرجة التي يحصؿ عمييا المفحوص عمى مقياس  ,ة إجرائياً ويعرؼ مفيوـ جودة الحياة النفسي

 المستخدـ في ىذه الدراسة.النفسية جودة الحياة 
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 الفصل الثاني

 السابقة الإطار النظري والدراسات 

 جودة الحياة النفسية 0. 9

تعني الشعور بالسعادة في معظـ  ,الإيجابيةف الصحة النفسية أكثير مف الناس تفترض  

 ,يجابية التي يحمميا الفرد ليا فوائد كثيرةف المشاعر الإألى إ :ولكف معظـ الدراسات تشير ,الأوقات

والعمؿ عمى مساندة  ,والنمو ,تعمـوتشجعو عمى ال ,تزيد مف قدرة الفرد عمى مواجية الضغوط فيي

ف يتصرؼ الفرد أو  ,ف الحياة المرُضية لمفرد ىي حياة ذات معنى وىدؼأبحاث الأ تظيرو  ,الآخريف

 :مثؿ ,يجابي في ذلؾإف يكوف لديو دور أو  ,التي ييتـ بيا ,الأمورف يسيـ في أو  ,وفقا لمقيـ الراسخة

       جديرة بالاىتماـ أخرىسباب أو أ ,والعمؿ المجدي ,والأصدقاء ,الأسرةالعلبقات مع 

(Carmody& Baer, 2008). 

وذلؾ مف خلبؿ  ,ف بداية الاىتماـ في مفيوـ جودة الحياة كاف مف خلبؿ المجاؿ الطبيإ

وجودة الحياة. وذلؾ بناء عمى معايير الجودة في الرعاية  ,ملبحظة العلبقة بيف الحالة الصحية لمفرد

حيث يدرؾ المرضى جودة الحياة بصورة  ,بقضايا الحياة لدى المرضىوضرورة الاىتماـ  ,الصحية

والعمؿ عمى تنمية شبكة العلبقات الاجتماعية لدييـ مف خلبؿ تدخلبت  ,تختمؼ عف الأسوياء

 ..2014, والمشاقبة استراتيجية فعالة

مفيوـ ك ,ومنذ بداية النصؼ الثاني لمقرف العشريف زاد اىتماـ الباحثيف بمفيوـ جودة الحياة

ف مفيوـ جودة الحياة اطمؽ  ,مرتبط بعمـ النفس الإيجابي عمى الجانب المادي والتكنولوجي.  ساساً أوا 

الأخيرة أصبح استخدامو لمتعبير والدلالة عمى الحالة النفسية والانفعالية وعمى بناء  الآونةولكف في 



13 
 

 ـ الباحثيف بمفيوـ جودة الحياةمايلبحظ اىت ,والمتتبع لمدراسات النفسية الحديثة ,الأنساف ووظيفتو

 ..2102ومشري, 

 ,ىما المكوف الذاتي: وىو ما يعرؼ بالخبرة الذاتية لمفرد ,ساسييف لجودة الحياةأىناؾ مكونيف و 

ويركز ىذا التقويـ عمى قياس  ,تقويـ الجوانب النفسية خلبؿالفرد لظروفو مف  لى إدراؾإبالإضافة 

 الأفرادلدى  الإيجابيةالمشاعر  كما يقيس أيضاً  ,ادة الشخصيةوالسع ,أو الرضا ,الرفاىية النفسية

والمكوف الثاني: ىو  ,ف يشعر ويفكر بو الفرد عف حياتوأوذلؾ مف خلبؿ ما يمكف  ,وتوقعاتيـ لمحياة

وييتـ ىذه المكوف بالمستويات الذي يحتوي عمييا جودة الحياة بشكؿ مستقر  ,جودة الحياة الموضوعية

 ,والتعميـ ,والظروؼ المعيشية ,الاجتماعيةوالرفاىية  ,تتضمف الظروؼ الصحيةو , عف ذاتية الفرد

 . ((Brulde, 2007; Countteny, Stplen & Duggn, 2003; Massam, 2002 والسكف ,والأمف

وىي تشتمؿ  ,وتعتبر جودة الحياة النفسية النسخة النفسية مف المكوف الموضوعي لجودة الحياة

 ,والاستقلبلية ,تقبؿ الذات :ىي, وتشمؿ ستة أبعاد ,ة الذي يحتويو الفردعمى الجوانب الإيجابي

ىذه الأبعاد  وتعد   ,والحياة اليادفة ,والنمو الشخصي ,والتمكف البيئي ,والعلبقات الإيجابية مع الآخريف

 مف أجؿ تحقيؽ جودة الحياة النفسية ,التي يجب أف يتـ إشباعيا ,بمثابة الحاجات الأساسية لمفرد

(Wells, 2016) . 

جودة الحياة  ومنيا ,ىناؾ العديد مف المفاىيـ المتداخمة مع مفيوـ جودة الحياة النفسيةو 

وتمثؿ جودة الحياة الانفعالية البعد الخاص  ,والمرونة النفسية ,الإيجابيةوالصحة النفسية  ,الانفعالية

تدعيمات اجتماعية إيجابية مف  دوبالتالي تمقي الفر  ,والانفعالات ,بالكفاءة بالتعامؿ مع المشاعر

وىي تشكؿ  ,والرضا عف الحياة ,لى تقبمو لذاتوإمما يؤدي  ,خريف أثناء التفاعؿ الاجتماعي معيـالآ

 ,وتمثؿ جودة الحياة النفسية البعد الإيجابي لمصحة النفسية الإيجابية ,أحد أبعاد جودة الحياة النفسية
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فرد بتجاوز العثرات والمحف والقدرة عمى تخطي تداعياتيا أما المرونة النفسية فيي تتمثؿ بقدرة ال

   ..2009 ,وأحمد وحسيف مما يزيد قابمية تحسيف جودة الحياة النفسية للؤفراد ,السمبية

 ,وينظر إلى جودة الحياة النفسية عمى أنيا مفيوـ ديناميكي. يتضمف الأبعاد الذاتية

نيا مفيوـ أكما ينظر ليا عمى  ,قة بالصحة النفسيةات المتعموكذلؾ السموك ,والنفسية ,والاجتماعية

 .(Henriques, 2011) ىدفو الأساسي توجيو الأفراد لتحقيؽ الأداء النفسي الأمثؿ ليـ ,متعدد الأوجو

لى مدى شعور الفرد بأنو يمارس  ,وتتمحور جودة الحياة النفسية حوؿ مفيوـ حياة إيجابية لمفرد وا 

لا يعني أف عمى الفرد أف يشعر بأنو  ,سة الحياة بشكؿ فعاؿ وىادؼوممار  ,حياتو بشكؿ فعاؿ وىادؼ

 ,الخذلاف :مثؿ ,القاسية والمؤلمة , حيث يجب أف ينظر إلى التجاربعمى ما يراـ طواؿ الوقت

والفرد الذي يتمتع بجودة الحياة النفسية  ,عمى أنيا جزء طبيعي مف الحياة ,واليأس ,والحزف ,والفشؿ

 والمشاعر السمبية التي تواجيو في حياتو ,مى التعامؿ مع ىذه الصدماتتكوف لديو القدرة ع

(Huppert, 2009). مثؿ ,لا يعتمد عمى المشاعر الإيجابية فقط ,كما أف مفيوـ الشعور الجيد لمفرد: 

ومفيوـ  ,والمودة ,والثقة ,والمشاركة ,ىتماـالا :مثؿ ,خرىأإنما يعتمد عمى مشاعر  ,والرضا ,السعادة

وأف يكوف  ,لحياة النفسية يتضمف قدرة الفرد عمى تطوير قدراتو في التحكـ بحياتو بشكؿ إيجابيجودة ا

 .( (Cook Maher et al; 2017وعلبقات إيجابية مع الآخريف ,لديو معنى وىدؼ لمحياة

 ,توجد عندما تتوازف الجوانب الانفعالية ,فجودة الحياة النفسية عبارة عف حالة كمية ذاتية

ويعبر عنيا عمى أنيا حالة  ,وتسيطر عميو مشاعر الثقة والسعادة ,والاجتماعية لدى الفرد ,والروحية

 التي ,بالإضافة إلى الإحساس الإيجابي بحسف الحاؿ ,مف التفكير الإيجابي البناء للؤفراد عف أنفسيـ

وأبو  يامف خلبليا العمؿ عمى مواجية الضغوط التي يواجيا في حياتو والسيطرة عمي الفرد يتمكف

 ..2107 ,شنب
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ومف ىنا نرى أف الأفراد الذيف يقوموف بتقييـ الأحداث الحياتية بشكؿ مستمر يتكوف لدييـ 

ويمتمكوف القدرة عمى تقدير أحداث الحياة والعمؿ عمى تقدير الظروؼ التي يمروف  ,جودة حياة عالية

ر أحداث الحياة وتقدير الظروؼ فيـ غير قادريف عمى تقدي ,ةبيا. أما الذيف لدييـ جودة حياة منخفض

عف الحياة يشير إلى التقييـ المعرفي الشامؿ الذي يقوـ بو الفرد لحياتو  وأف الرضا ,التي يمروف بيا

 ..2014, ورمضاف لمصحة النفسية اً رئيس وتعد مؤشراً  ,ككؿ

ف مفيوـ جودة الحياة ىو مفيوـ نسبي يختمؼ مف شخص إلى آخر, وذلؾ بناء عمى إ

والحاجات  ,والحاجات العقمية ,والروحية ,الحاجات النفسية :ومنيا ,الأفراد المختمفةاحتياجات 

كما أف ىناؾ عدة عوامؿ تؤثر في مفيوـ  ,واقتصادية ,وصحية ,وذلؾ ضمف أطر اجتماعية ,الجسدية

ع ضمف المحيط التي تق ,والتفاعؿ الاجتماعي ,العلبقات الاجتماعية :ومف ىذه العوامؿ ,جودة الحياة

 ,واتخاذ القرار ,والقدرة عمى التفكير ,والصحة النفسية والعقمية والصحة الجسمانية ,الاجتماعي لمفرد

 ..2013, والجوالده بالإضافة إلى القيـ الثقافية والحضارية ,والقدرة عمى حؿ المشكلبت

والتدريب  ,ياً ىو كؿ ما يفيد الفرد بتنمية طاقاتو النفسية والعقمية ذات :جودة الحياة ف مفيوـأ كما

 ,أساليب مواجيػة المواقػؼ الضػاغطة والمبػادرة بمسػاعدة الآخػريف واستخداـ ,عمى كيفية حؿ المشكلبت

وينظػػر إلػػى جػػودة الحيػػاة مػػف خػػلبؿ قػػدرة عمػػى إشػػباع حاجػػات  .والتضػػحية مػػف أجػػؿ رفاىيػػة المجتمػػع

 ,والاسػػػتقرار الأسػػػري ,والعلبقػػػات الاجتماعيػػػة الإيجابيػػػة ,الحاجػػػات البيولوجيػػػة :مثػػػؿ ,الصػػػحة النفسػػػية

 ة الضػػغوط الاجتماعيػػة والاقتصػػػاديةوالقػػدرة عمػػى مقاومػػػ ,الاقتصػػادي والاسػػػتقرار ,والرضػػا عػػف العمػػؿ

 ..2015, وداىـ

أف مفيوـ جودة الحياة ىو مفيوـ واسع متعدد الجوانب في إلى , (2016) كما يشير طنطاوي

التي يتمتع  ,الخدمات المادية والاجتماعية مستوىيستخدـ ىذه المفيوـ لمتعبير عف  إذحياة الأفراد, 
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والسعادة,  ,وبيف الشعور بالأمؿ ,ف ىناؾ ارتباط بيف مفيوـ جودة الحياةأأي  ,بيا أفراد المجتمع

 يجابي الذي يمتمكو الفرد.ويتمثؿ بمستوى الشعور الإ ,والرفاىية ,والرضى

الفرد الفرص لتحقيؽ  متلبؾاى أف جودة الحياة ترتبط بمدإلى  ,(2013) ويشير أبو الرُب وأحمد

والتي تحدد معتقداتو حوؿ كؿ ما  ,كما ترتبط جودة الحياة بالقيـ الشخصية لمفرد ,أىداؼ ذات معنى

وجودة الحياة ىي مدى رضا الفرد بالحياة  ,مف مشكلبت وما واجيو ,يحيط بو مف متغيرات حياتية

 والشعور بالراحة والسعادة.

إدراؾ , أف جودة الحياة النفسية ىي (Smith, 2000) وسميث  ، (Phillips,2006)ميبس ويرى في

وأنساؽ القيـ التي يعيش فييا ومدى تطابؽ أو عدـ تطابؽ  ,الفرد لوضعو في الحياة في سياؽ الثقافة

مستوى و  ,حالتو النفسيةو  ,بصحتو البدنيةو  ,واىتماماتو المتعمقة ,قيموو  ,توقعاتوو  ,ذلؾ مع أىدافو

وبالتالي فإف  ؛وعلبقتو بالبيئة بصفة عامة ,اعتقاداتو الشخصيةو  ,قاتو الاجتماعيةعلبو  ,استقلبليتو

 .جودة الحياة بيذا المعنى تشير إلى تقييمات الفرد الذاتية لظروؼ حياتو

وما يقوـ  ,ف مفيوـ جودة الحياة يرتبط بأسموب حياة الفردأ ,(2017) سماعيؿا  يرى صبيرة و كما 

ف ىناؾ العديد مف المعوقات التي تمنع أو  ,كـ فيما يدور حولو ومستقبموبو مف نشاطات وقدرات لمتح

والصراع  ,ضغوط الحياة التي يواجيا الفرد :منيا ,بجودة الحياة الإحساسلى إالفرد مف الوصوؿ 

وعدـ القدرة عمى التحكـ بالظروؼ  ,نجاز الذي حققوالداخمي الذي يشعر بو بسبب ضعؼ الإ

ومواكبة  ,والتحصيؿ الدراسي ,نجازيحتاج اليو الفرد ىو القدر عمى الإ كثر ماأف أ إذ ,الخارجية

 حساس الفرد بجودة الحياة.ألى زيادة إمر الذي يؤدي المسيرة التعميمية الأ

الإشباع المادي لمحاجات  :يشمؿ ,مفيوـ واسع ىو ومف ىنا نرى أف مفيوـ جودة الحياة 

وتحقيؽ  ,والشعور بالرضا, والسعادة ,ؽ النفسي لمفردالذي يحقؽ التوافوالإشباع النفسي  ,ساسيةالأ
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مفيوـ جودة الحياة مف  وليذا يعد   ,الذات, كما أف مفيوـ جودة الحياة يشمؿ ظروؼ موضوعية وذاتية

 ..2016, وحبيب في العموـ الطبيعية والإنسانية اً لاقت اىتمام تيالمفاىيـ الحديثة ال

 العوامل المؤثرة في جودة الحياة 0. 0.9

 :كالآتيىي  ,ساسية في تشكيؿ جودة الحياةأأف ىناؾ عوامؿ  إلى ,(2011) لمالكييشير ا

 مف..الأ الصحة, الصداقة, التقبؿ, ,الحبحاجات الفرد و .1

 المصادر المتاحة لإشباع ىذه الحاجات بصورة مقبولة اجتماعياً. .2

 ف ىذه الحاجات خاصة بالمجتمع الذي يعيش فيو الفرد.أالتوقعات ب .3

 المرتبط بإشباع ىذه الحاجات. النسيج البيئي .4

 

 أبعاد جودة الحياة النفسية 9. 0.9

 :كالآتيىي  ,ة لجودة الحياة النفسيةئيسبعاد ر أىناؾ ستة 

 : (Self- acceptance)تقبل الذات  -أولاً 

وأف غياب قدرة الفرد عمى تقبؿ الذات  ,تقبؿ الذات أمر بالغ الأىمية في الصحة النفسية يعد  

بما في ذلؾ:  ,أف يؤدي إلى مجموعة متنوعة مف الصعوبات العاطفية لمفرد يمكف ,بدوف قيد أو شرط

 وعدـ السيطرة عمى الغضب ,وعدـ القدرة عمى التفاعؿ الإيجابي مع الآخريف ,والاكتئاب ,القمؽ

Carson & Langer, 2006)).  وينظر روجرز"Rogers"   لمشخصية المحور الأساس بأنيا إلى الذات, 

 ينمو اجتماعياً  نتاجاً  الذات "روجرز" اعتبر وقد وتكيفو. الفرد سموؾ في التأثير عمى كبرى أىمية وليا

 ,لذاتو الفرد مف أو ,الآخريف مف الإيجابية النظرة بأىمية مفآو  ,الأشخاص بيف مف خلبؿ العلبقات

 .((Boeree, 2006 بمستوى توافقو النفسي موجباً  رتباطاً اأف درجة تقبؿ الذات التي يخبرىا الفرد ترتبط و 
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 ,فيي رحمة اكتشاؼ عيوب ,تقبؿ الذات مف أىـ المفاىيـ المؤثرة في حياة الفرد ويعد  

مكانات ,ومميزات اتو وسموك , وقدرات الفرد. ويتكوف مفيوـ تقبؿ الذات مف خلبؿ تقبؿ الفرد لصفاتو ,وا 

د أو حكـ أخلبقي عمى كما يتضمف فيـ الفرد لنفسو بدوف إصدار نق ,والتي لا يحبيا أيضاً  ,التي يحبيا

 ره مف خلبؿ اكتشاؼ وتنمية الذاتالذي ينتج بدو تقبؿ الذات مف خلبؿ تحقيؽ الذات وينشأ  ,نفسو

 ..2016 ,النمرو

 وؿ الذات المشروط يرتبط بالمعاناةأف قب ,""Ellis & Rogersويرى ألبرت إليس وروجرز

كما يعتبر  ,والرفاه النفسي لمفرد ,مشروط يعزز التكيؼ الشخصيالغير لكف قبوؿ الذات  ,النفسية

 ,فتقدير الذات الحقيقي ينبع مف القبوؿ والرضا الداخمي لمفرد ,ىو أساس تقدير الذات ,قبوؿ الذات

كما يسيؿ  ,غير مشروط ف يتقبميا قبولاً فيو بحاجة لأ ,حتى ينمو تقدير الذات لمفردأنو  "روجرز"ويرى 

لا يستطيع الفرد  ,الذي يعزز مف تقدير الذات. وفي النياية والنمو الذاتي ,قبوؿ الذات عممية التغيير

نحو تحمؿ الفرد المسئولية عف  ميمةقبوؿ الذات خطوة  يعد   إذ ,أف يغير سمات سمبية ينكر وجودىا

 (.(Flett, Besser, Davis & Hewitt, 2003 وقدرتو عمى تحقيؽ أىدافو الشخصية ,حياتو

 : (Positive relations With others)خرين يجابية مع الآالعلاقات الإ -ثانياً 

يجابي بسعادتو مع وشعوره الإ ,ف استمتاعوإيحيى وسط مجتمع متفاعؿ معو ف عندماف الفرد إ

فالفرد لديو المقدرة عمى بناء الروابط  ,خريفالآنفسو يمتد ويتسع ليشمؿ علبقاتو الاجتماعية مع 

قامة ,الاجتماعية المتينة  كما ,.2013 ,والرابغي خريفوالصداقات المثمرة مع الآ ,ةنسانيالعلبقات الإ وا 

منة مف العلبقات الاجتماعية الإيجابية مف شأنو أف تمد الفرد بالإحساس آالفرد لشبكة  متلبؾاأف 

والأمف النفسي. وتعتبر العلبقات الاجتماعية الإيجابية مف أىـ مصادر السعادة  ,بالصحة النفسية
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وفقداف العلبقات الاجتماعية تؤدي إلى شعور الفرد بالوحدة  ,يف الصحةوتحس ,والتخفيؼ مف العناء

 .. 2006 ,وعبد الوىاب وتجعمو عرضو للبضطرابات والأزمات النفسية ,النفسية

بيف  يجابية مف صور العلبقات التي تنشأوالعلبقات الإنسانية قد تأتي في صورة سمبية أو إ

تقوـ  ,ه العلبقات لتصبح علبقات اجتماعية إيجابية وثيقةثـ تنمو ىذ ,طرفيف أو أكثر في مكاف معيف

نسانية عمى أىداؼ ومبادئ يرتضييا أطراؼ العلبقة, ويروف بأنيا ضرورية لتحقيؽ جودة الحياة الإ

ما تعمؿ تمؾ  وغالباً  ,مما يسمح بحدوث التكيؼ والتفاعؿ الاجتماعي بيف الفرد وأقرانو ,المرغوب فييا

 ..2100 ,الأسمريو ؼ الحياة في جميع مجالات الحياةداالعلبقات عمى تحقيؽ أى

وفي  ,وفي المدرسة ,في البيت ,يجابية مع الآخريف جوىر حياة الفردوتعتبر العلبقات الإ

ومع الأصدقاء. كما أف ىذه العلبقات الإيجابية تشبع مجموعة مف الحاجات  ,وفي الجامعة ,العمؿ

كما تحدد ىذه العلبقات كيؼ نرى  ,والانتماء ,والأمف ,حبى الإلالحاجة  :مثؿ ,للؤفراد الميمةالنفسية 

لى تقديـ الدعـ للؤفراد في وقت إبالإضافة  ,وتعزز المعنى والغرض مف الحياة ,نفسنا والآخريفأ

إف ىذه العلبقات الإيجابية تحدد جودة الحياة والتعمـ.  ,وزيادة الفاعمية في بيئات العمؿ ,الحاجة

  ).Roffey, 2012) لمصحة النفسية للؤفراد ميماً  اً مؤشر  د  عوت ,النفسية للؤفراد

 :Autonomy)) الاستقلالية -ثالثاً 

ذلؾ الشعور الذي يكتسبو الفرد ىو  ,أف الشعور بالاستقلبؿ الذاتي"Erikson" يرى إريكسوف 

بالنوايا و في نشأة الشعور بالاعتزاز الشخصي  وميماً ف عاملًب محدداً يُكو  و  ,في سنوات عمره المبكرة

أف الحاجة إلى الاستقلبلية مف أىـ  "Freud" كما يرى فرويد ..2003, عموافو الحسنة تجاه الآخريف

وينمو  ,نتماءبالاخر لمشعور والشعور بالاستقلبلية ىو الوجو الآ ,الحاجات في تنمية شخصية الفرد

الحاجة إلى الاستقلبؿ قواميا و  ,الأعمى والواقع ناوالا ,نا واليوىذه الشعور في جدؿ العلبقة بيف الأ
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ود وعمى الجيد المركزي. وىي أحد المنطمقات الأساسية لموج ,الذاتية اتالإمكانعمى  الاعتماد

 ..2008 ,عبيدو الانساني

لما ليا مف أثر كبير  ,ويشير عمماء النفس إلى أىمية الاستقلبلية الذاتية في حياة الأنساف

كما ينظر إلى الاستقلبلية عمى أنيا قدرة  ,التي تفرضيا الحياةفي مواجية الصعوبات والتحديات  وميـ

كما ىي إتباع للؤصالة الذاتية  ,تباع قناعتيـ واعتقاداتيـاو  ,الأفراد في السير عمى وتيرة ايقاعيـ الذاتي

.. ويتمتع الأفراد الذيف يحققوف ذواتيـ بحرية التصرؼ 2012 ,حجازيو نقياديةالافي مقابؿ التبعية 

ولدييـ القدرة عمى ضبط  ,ات كامنةفيـ يتمتعوف بإمكان ,ؿ عف بيئتيـ الطبيعية والاجتماعيةباستقلب

يتحمموف و  ,واستقلبؿ الذات ,والإحساس بالإرادة الحرة ,وقدرة عمى توجيو الذات ,الذات والتحكـ فييا

ضغوط  ستقلبؿ عفيجعميـ يشعروف بالا اوكؿ ىذ ,ولدييـ القدرة عمى تقرير المصير ,المسؤولية

 ..2014 ,إبراىيـو الثقافة والبيئة

 ,وقدرتو عمى تقرير مصيره ,وتشير الاستقلبلية إلى قدرة الفرد عمى تنظيـ سموكو مف الداخؿ 

والشعور بعدـ التقيد بالقواعد التي  ,والانفتاح عمى الخبرة الشخصية ,لمعاييره الداخمية وتقييـ لأدائو وفقاً 

 ,شباع حاجاتو ورغباتوإ. كما تشير إلى قدرة الفرد عمى (Ryff & Singer,2008) تحكـ الحياة اليومية

مكاناتو عتمادبالاوتحقيؽ طموحاتو  وعدـ السماح  ,القرارات وتصرفاتو تخاذاوانفراده في  ,عمى قدراتو وا 

وينظر إلى الاستقلبلية الذاتية عمى أنيا سمة تمثؿ استعدادات شخصية تظير  ,التأثير فيوبللآخريف 

ويمتمؾ  ,واتخاذ قراراتو ,ؿ سموؾ استقلبلي يتفرد بو الفرد ويتميز عف غيره في كفايتو الذاتيةعمى شك

 ..  2017 ,الفلبحي والعكيديو رأي في الاختيار والتعبيروحرية ال ,إيجابياً  سموكاً 
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 :(Environ mental Mastery)التمكن البيئي  -رابعاً 

مف خبراتو الماضية  مستفيداً  ,والتحكـ بيا ,ة البيئةدار إحساس الفرد بالكفاية والقدرة عمى أىو 

 ,Ryff & Singer) فر لو مف فرص يتـ الاستفادة منيا في تحقيؽ أىداؼ حياتواوما يتو  ,والحاضرة

 في مواجية استعداد عمى كاف كمما ,عمى البيئة السيطرة لديو القدرة في الشخص كاف وكمما ,(2008

كما أف  ,بيئي: ىو عبارة عف الحؿ والعلبج لمتغمب عمى مشاعر العجزوالتمكف ال ,الحياة في التغيرات

أف إذ تبيف  ,حداث الحياتية الخاصة بوالتمكف البيئي يشير إلى شعور الفرد بأف لو تأثير عمى الأ

 التي تؤدي بو إلى مزيد مف الرضا عف الحياة ,التمكف البيئي يزود الأفراد بالإحساس بمعنى الحياة

& Passmore,2017) , Delle FaveOades, Steger) . 

وىي أحد أوجو الاقتدار الأساسية  ,لجودة الحياة النفسية ميماً فالتمكف البيئي لمفرد يمثؿ بعداً 

ىذه السيطرة  ,وفرص محيطنا ,حولنا فوما لدى مَ  ,حسف ما لديناأبراز ا  و  ,رتوادا  في صناعة المصير و 

وذلؾ مف  ,عف قدرة الفرد في مجابية تحديات العالـ المحيط بووتعبر  ,بالغ القوة إنسانياً  تشكؿ اقتداراً 

لا يقتصراف  ,وىذا يتحقؽ مف خلبؿ الجيد والسعي المستمر ,ـ مع حاجات الفردءخلبؿ خمؽ بيئة تتوا

 لمفرد طواؿ حياتو ما يشكؿ تحدياً  ,والمجتمع المحمي ,والعمؿ ,عمى الاستجابة لممحيط في العائمة

Pfaffenberger, Marko & Combs, 2011)). 

وىي  ,أحد المكونات الميمة لإطار متكامؿ مف الأداء النفسي الإيجابيىو فالتمكف مف البيئة 

باعتبارىا سمة مف سمات الصحة  ,أو خمؽ بيئات مناسبة لو ولظروفو النفسية ختياراقدرة الفرد عمى 

مشاركة في الأنشطة المتعددة وال ,وتتطمب قدرة الشخص عمى السيطرة عمى المواقؼ البيئية ,النفسية

كما تتطمب القدرة عمى التعامؿ والتحكـ في البيئات والظروؼ الاجتماعية  ,في مجالات الحياة المختمفة
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نشطة البدنية ؿ الأفي العالـ وتغييره بشكؿ خلبؽ مف خلب وتؤكد قدرة الفرد عمى المضي قدماً  ,المعقدة

 ..2016 ,براىيـوإ أو المعرفية

   (Purpose in life): ض من الحياة )الحياة اليادفة(الغر  -خامساً 

ف ا  و  ,لمتشكيؿ النفسي جوىرياً  مممحاً  إف معتقدات الفرد حوؿ الغرض الجوىري مف الحياة تعد  

كما أف وجود ىدؼ  ,خرى في النظاـ الذاتيعمى جميع العناصر الأ ىذه المعتقدات تمارس ضبطاً 

ف الغرض مف الحياة إو ,(McKnight & Kashdan, 2009) ةبمعنى الحيا حساسالإلمحياة توفر لمفرد 

بمثابة الحافز أو السبب الذي يدفع الفرد نحو تحقيؽ ىو و  ,يمثؿ دليلًب عمى النمو الكامؿ للئنساف

 إف اليدؼ الرئيس Frankl"" ويرى فرانكؿ ,(Chan Chi, Domínguez & Walker, 2018و ىدؼ معيف

أو  ,أو مثؿ أعمى ,أو طريقة معينة ,أو سبب ,في حياتو: قضية للئنساف يكمف في البحث عف المعنى

., كما يتمثؿ بمقدرة الفرد 2015, كوبرو ىدؼ يكرس لو الفرد طاقاتو ووقتو غاية تتمثؿ في التوجو نحو

 .. 2013 ,أبو زيدو ىدافو بطريقة موضوعيةأوتحديد  ,عمى التوجو الذاتي والشعور بمعنى الحياة

يجد مف الطاقة والدافعية ما يجعمو يؤمف  ,حياتو بالمعاني والأىداؼ إف الفرد الذي تمتمئ

ف اليدؼ في الحياة والإحساس بالمعنى  ,بجدوى الحياة وما يعينو عمى تحمؿ الصعاب والمعاناة, وا 

في مختمؼ  الأفرادمع الشعور بالسعادة, والرضا عف الحياة, والصحة النفسية لدى  يرتبط إيجابياً 

ىداؼ الذي يحددىا الفرد لنفسو, تكتسب حياة الفرد معناىا مف خلبؿ الأو .. 2006, ومحمد الأعمار

لى إف الفراغ الوجودي يأتي نتيجة لفقداف الفرد اليدؼ, والمعنى مف الحياة, ويؤدي الفراغ الوجودي ا  و 

 بالإحباط الوجودي, الذي يعني أف الحياة أصبحت مممة وتسير عمى وتيرة واحدة "فرانكؿ"ما يسميو 

, توفر وأفكاراً  ف الفرد الذي يتمتع بالصحة النفسية يحمؿ ىدفاً إ., كما 2017 ,وىدي ويوسؼو والصقر 
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تجعؿ  ,وتوجيو نحو المستقبؿ بثقة ,بفعمو الماضي والحاضر يماناً إلو معنى لحياتو, فالفرد الذي يمتمؾ 

 .(Ryff & Singer, 2008) يجاد المعنىإمنو مدركا لغرض حياتو التي يحاوؿ مف خلبليا 

 :((Personal growthالنمو الشخصي  -سادساً 

ف العمماء أ إذ ,وتطوير جوانب شخصيتو ,والتعمـ ,لى سعي الفرد لمنموإيشير النمو الشخصي 

ف النمو الشخصي يرتبط بدرجة عالية بجودة أولكف يتفقوف  ,البناء اف كيفية تعريفييـ ليذأيختمفوف بش

النمو الشخصي بالأداء النفسي  ,في العديد مف التوجيات النظرية الباً غيربطوف و  ,الحياة النفسية لمفرد

النمو  ويمثؿ (Lee, Ybarra, Gonzalez & Ellsworth, 2017; García, 2015).  دمثؿ لمفر الأ

وتعديؿ الصفات السمبية غير المرغوبة لتنمية  ,يجابية والمحافظة عميياالشخصي اكتساب الصفات الإ

  ..2013, سماعيؿإو تويات عالية تظير عمييا الشخصيةلى مسإ والوصوؿ بيا ,الذات

وينظر لمنمو الشخصي عمى أنو عممية مستمرة لفيـ وتطوير الذات مف أجؿ تحقيؽ أقصى قدر 

 ,يعتبر النمو الشخصي الأساس لمصحة العاطفيةو  الإمكانات والميارات الشخصية,ممكف مف 

ـ النمو الشخصي قدرة الفرد عمى تييئة الظروؼ التي تمكنو ويقي ,والروحية لمفرد ,والجسدية ,والفكرية

بأف حياة الفرد ىادفة وذات  عتقادوالامف تطوير إمكاناتو والاستمرار في الشعور بالتنمية والتطور 

 .(González, Becerra, Saucedo, Gaytán & Rodríguez, 2016) معنى

العقمية منيا  :مف جوانب الشخصية كافة إمكاناتومحاولة الفرد تطوير  النمو الشخصيويقصد ب 

والتقدـ  ,دراؾ طاقاتو في نموه الشخصي الذي يعني الارتقاءإنو يحاوؿ أكما  .والاجتماعية ,والنفسية

لى إلتقمي خبرات جديدة تضاؼ  ومستعداً  وىي تتطور وتتوسع ويكوف منفتحاً  .ونمو الذات ,المستمر

بعدىا سيجد الفرد نفسو قد  .حساس بالواقعيةور ولديو الإرصيده مف الخبرات التي تساىـ في ذلؾ التط

السموكي يشتمؿ عمى العديد مف الاستراتيجيات  -والإرشاد المعرفي ,أحداثوتطور بمرور الزمف وتقادـ 
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 فراد عمى النمو الشخصي في جميع جوانب حياتيـ الشخصيةوالفنيات التي تعمؿ عمى مساعدة الأ

(Neenan& Palmer, 2012). 

 رات قياس جودة الحياةمؤش 1. 0.9

ىي  ,ة لقياس جودة الحياةمؤشرات رئيس ستةف ىناؾ أ (،Maggino, 2015) ماجينو يرى 

 : كالآتي

 ,والمسكف ,وطوؿ العمر ,والخدمات الصحية ,المؤشرات الموضوعية: وتتمثؿ في مستوى المعيشة .1

 الكثافة السكانية.و  ,معدلات الوفياتو ومستويات التعميـ, 

وتقدير  ,والروح المعنوية ,والرفاه النفسي ,والسعادة ,الرضا عف الحياةتية: وتتمثؿ بالمؤشرات الذا .2

 .والثقة ,الذات

القدرة عمى و  ,الكفاءة الاجتماعية ,الكفاءة المعرفية ,النمو الشخصي المؤشرات النفسية: وتتمثؿ في .3

 المرض. التوافؽ مع أو ,شعور الفرد بالقمؽ والاكتئابو  ,مية الذاتعفاو  ,الاستقلبليةو  ,التكيؼ

عف ممارسة الفرد  فضلبً  ,المؤشرات الاجتماعية: وتتضح مف خلبؿ العلبقات الشخصية ونوعيتيا .4

 .للؤنشطة الاجتماعية والترفييية

عمى تنفيذ مياـ وظيفتو,  القدرةو  ,المؤشرات المينية: تتمثؿ بدرجة رضا الفرد عف مينتو وحبو ليا .5

 و.وقدرتو عمى التوافؽ مع واجبات عمم

والتعايش مع الآلاـ والنوـ  ,المؤشرات الجسمية والبدنية: وتتمثؿ في رضا الفرد عف حالتو الصحية .6

 .والقدرة الجنسية ,والشيية في تناوؿ الغداء
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 الاتجاىات النظرية المستخدمة في وصف وتفسير جودة الحياة 1. 0.9

خلبؿ مجموعة مف  مف تجاهابحيث ينظر كؿ  .لى جودة الحياةإفي نظرتيا  تجاىاتالاتتعدد 

 ىي ,رئيسة في تفسير جودة الحياة تجاىاتا ةثلبثيوجد و  .التي تعكس جودة الحياة ,المؤشرات

 :كالآتي

 الاتجاه الاجتماعي :  -أولاً 

يتضمف كؿ مف  ,أف المجاؿ الاجتماعي لجودة الحياةإلى  ,(2015) شير حنيي 

إلا إذا  ,ى ىذا المجاؿ بشكؿ متكامؿلإىنا لا يمكف النظر و  ,والوظائؼ الاجتماعية ,العلبقات

أي مدى اندماج الفرد في المجتمع  ,تـ التطرؽ إلى شبكة ىذه العلبقات مف الناحية الكمية

ف أ ,(2016) كما يرى عرفات ويحي .أي فاعمية المساندة الاجتماعية في حياة الفرد ,والنوعية

القدرة و  ,رفػاه الاجتمػاعي كيدؼ لمثروةال وعمػى ,المنظور الاجتماعي يركز عمى المجتمع المفيد النافع

 ,عمػى الماؿ مما يمكف الأفراد مف التحكـ في مستوى معيشػتيـ اعتمػاداً  ,عمى الوصوؿ إلى مصدرىا

 والعلبقات الاجتماعية. ,والصحة الجسدية ,والممكية ,المعرفةو 

 الاتجاه الطبي: -ثانياً 

يف يعانوف مف الأمراض الجسمية ذال ,فرادييدؼ إلى تحسيف جودة الحياة للؤ الاتجاه اف ىذإ

ويرى  ,العلبجيةو   ,لؾ عف طريؽ البرامج الإرشاديةذو  ,أو العقمية ,النفسيةالاضطرابات أو  ,المختمفة

 ,المتداولة التي تتعمؽ في تطوير الصحة الميمةمف الموضوعات  تعد  ىذا الاتجاه أف جودة الحياة 

والاجتماعية في توفير الدعـ  ,لمختصيف في الجوانب النفسيةطباء واوكاف ذلؾ مف خلبؿ اىتماـ الأ

 ..2014, ومريـ مف أجؿ تعزيز ورفع جودة الحياة لدى المرضى ,والسيكولوجي ,النفسي
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 الاتجاه النفسي: -ثالثاً 

 ,الحاجاتو  لنفسية منيا: قيـ الإدراؾ الذاتي,يرتبط مفيوـ جودة الحياة بالعديد مف المفاىيـ ا

 ,والسعادة ,بالإضافة إلى مفاىيـ: الرضا ,مفيوـ التوقعو  ,مفيوـ الطموحو  ,ىاتمفيوـ الاتجاو 

كما يرى بعض العمماء أف جوىر جودة الحياة يكمف في إشباع  .والصحة النفسية ,والتكيؼ ,والتوافؽ

 القوية الانفعالية العلبقة في يتضح الحياة جودة كما أف مفيوـ ,لجودة الحياة رئيسالحاجات كمكوف 

جودة  إف ,.2015, وزيداف ومدركاتو الفرد وأحاسيس مشاعر وتتوسط ىذه العلبقة ,وبيئتو الفرد فبي

 التي تيدؼ المتنوعة المتغيرات مف يتكوف الذي الشامؿ الكمي البناء تمثؿالحياة تبعا لممنظور النفسي: 

ياة تتطمب أف يكوف لحا وجودة ,الحياة نطاؽ في يعيشوف الذيف للؤفراد الأساسية الحاجات إشباع إلى

مكان ,وقدراتو ,لذاتو الإنساف واعٍ  تحقيؽ  يمكنو مف بما ,بالإضافة إلى التكيؼ والتوافؽ النفسي ,اتووا 

 تمثؿالنفسي  تجاهللب وأف جودة الحياة تبعاً  ,النفسية مواجية الضغوط والقدرة عمى النفسية الصحة

توفر المناخ المزاجي والانفعالي و  ,حساس الفرد بالتحسف المستمر في جوانب شخصيتوإدرجة 

 ,أساليب وفنيات إرشادية متلبؾاالمناسب لمتعامؿ مع المتغيرات البيئية المحيطة بو, وقدرة الفرد عمى 

 .)2014 ,ورمضاف والتكيؼ النفسي ,وأساليب التوافؽ ,واتخاذ القرار ,كالقدرة عمى حؿ المشكلبت

 

 السموكية-النظرية المعرفية 9. 9

في الأداء النفسي والسعادة  ,والسموؾ ,السموكية عمى دور المعرفة -عرفيةالم ةتؤكد النظري

 ,ف الإرشاد المعرفيا  و  ,ىو المسئوؿ عف انفعالاتو وسموكو ,فيي تفترض بأف تفكير الفرد ,النفسية

 .(Nystul, 2010) ةوتنظيـ الاستراتيجيات تعيد تشكيؿ الأفكار التي أدت إلى أخطاء معرفية وانفعالي

ىذه النظرية  إذ تمثؿ ,السموكي أحد أساليب الإرشاد النفسي الحديثة نسبياً  -لإرشاد المعرفيا ويعد  



27 
 

وقد نتجت ىذه النظرية مف إدخاؿ العمميات المعرفية إلى حيز  ,مف النظريات التكاممية اً نموذج

 ..2014, وخضرة بيف التفكير والانفعاؿ والسموؾ طارتباوىي تؤكد وجود  ,السموكي الإرشادوأساليب 

والتفكير في تحديد السموؾ المعتقدات  ةىميأ ىعم السموكي -الإرشاد المعرفييشدد و 

ىذه المعتقدات تقنيات لتغيير  واستخداـ, والأفكار المشوىة, فيـ المعتقدات عمى ويركز ,والمشاعر

كما أف  ,يةالإرشادوالأساليب السموكية في العممية الأساليب الوجدانية  دمج بالإضافة إلى ,التفكيرو 

والعمؿ  ,عمى فيـ المعتقدات المشوىة ,المعرفيوف يولوف الاىتماـ إلى مساعدة المسترشديف المرشدوف

بدؿ الطرؽ القديمة.  ,تواختيار بدائؿ جديدة لحؿ المشاكلب ,عمى اقتراح أساليب لتغيير ىذه المعتقدات

 .(Sharf, 2010)الإرشادية  الاستراتيجياتوذلؾ مف خلبؿ استخداـ العديد مف 

التي تمكف  ,عمى مجموعة مف الميارات والاستراتيجيات السموكي -ويعتمد الإرشاد المعرفي

تأثير المواقؼ والأفكار  كيفيةلمتعرؼ إلى بالإضافة  ,فكار والمشاعرالأ إلىالفرد مف التعرؼ 

فعممية  ؛بةات المضطر ؾ مف خلبؿ تغيير الأفكار والسموكوذل ,ات عمى الانفعالات والمشاعروالسموك

وقد يكوف مف خلبؿ الواجبات  ,ىي: اكتساب الميارات بشكؿ تعاوني ,السموكي -الإرشاد المعرفي

أو  ,السموكي لا يقتصر فقط عمى مناقشة المشكمة مع المسترشد -المعرفي الإرشادكما إف  ,المنزلية

كساب وإنما العمؿ عمى تعميم ,تقديـ المساعدة الإرشاد       ء فترة ثناأ في الميارات اللبزمة ووا 

Cully& Teten, 2008)). 

مع  الفئات العمرية:مختمؼ مف فراد السموكي مع الأ -المعرفي الإرشاد تبيف فاعميتوقد و 

والخمفيات الثقافية  ,باختلبؼ مستويات التعميـ والدخؿو  ,وكبار السف ,والشباب ,والمراىقيف ,طفاؿالأ

مكثؼ وقصير  إرشادوىو  ,و جماعيأ ,ستخدـ بشكؿ فرديعندما ي إلى فاعميتو بالإضافة ,المختمفة

كما أنو مصمـ  ,حؿ المشكلبت سموبأنحو  ةموجي جمسة إرشادية .21 - 6و , يتضمف ما بيفمدالأ
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وتزويد الأفراد بالميارات اللبزمة لمحفاظ عمى صحتيـ عمى  ,ليكوف سريع وعممي نحو تحقيؽ الأىداؼ

نية التي الآ تكلبأي عمى المش ,السموكي عمى ىنا والآف -يالمعرف الإرشادويركز  ,المدى البعيد

البحث عف كيفية تفسير وتقييـ ما يجري كما يساعد الناس في  ,تواجو الأفراد في حياتيـ اليومية

 .(Rector, 2010) ثار ىذه التصورات عمى تجاربيـ العاطفيةآ إلىوالتعرؼ , حوليـ

وتختمؼ في فنيات  ,عديدة تتشابو في جوىرىا عمى مناىج السموكي -ويشمؿ الإرشاد المعرفي

العقلبني  الإرشادفي  "ألبرت إليس"ومنيج  ,المعرفي الإرشادفي  "بيؾ"ومف أشيرىا منيج  ,تطبيقيا

التقويمي  الإرشادفي  "ويسمر وىانكيف"ومنيج  ,في تعديؿ السموؾ المعرفي "ميكينبوـ"ومنيج  ,الانفعالي

ومكتشفات التعمـ الاجتماعي, وعمـ  ,العقلبني الانفعالي الإرشادع بيف حاولا فيو الجم فذيمال ,المعرفي

في التعمـ  "لبرت باندورا"أومنيج  ,لمتصورات الشخصية "كيمي"ومنيج  ,النفس الاجتماعي المعرفي

"     لقولد فرايد"وأسموب حؿ المشكلبت  ,في العلبج متعدد النماذج "لازاروس"ومنيج  ,الاجتماعي

 .. 2011, سعدأبو أو

 السموكي -ساسية للإرشاد المعرفيالمبادئ الأ 1. 2.2

, أف ىناؾ مجموعة مف المبادئ Somers, 2007))سومرز, و (,2011Beck (بيؾ كؿ مف يرى

 كما يمي:ىي  ,السموكي -ساسية للئرشاد المعرفيالأ

السموكي عمى أساس متطور باستمرار في صياغة مشكمة المسترشد  -المعرفي الإرشاديستند  .1

 ,مسترشدتحديد الأفكار الحالية لم وذلؾ مف خلبؿ ,ا بصورة مستمرة ضمف الإطار المعرفيوتنقيحي

رسبة التي أثرت عمى تالعوامؿ الم إلىثـ التعرؼ  ,ات غير المرغوب فيياالسموك إلىوالتعرؼ 

 سترشدالأسموب المعرفي الذي يفسر مف خلبلو الم إلىوبعد ذلؾ التعرؼ  ,سترشدأفكار الم

 .يتعرض ليا الحوادث التي
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تجعؿ  ,والمسترشد المرشدتحالؼ علبجي جيد بيف وجود عمى السموكي  -المعرفي الإرشاد يعتمد .2

 حتراـالابالإضافة إلى  ,والاىتماـ بالمسترشد ,وذلؾ مف خلبؿ التعاطؼ ,المرشديثؽ في سترشد الم

 والاستماع الفعاؿ.

والعمؿ ضمف فريؽ  ,ركة النشطةالسموكي عمى أىمية التعاوف والمشا -المعرفي الإرشاديؤكد  .3

يشترؾ في وضع جداوؿ عمؿ لمجمسات وتحديد المشكلبت التي تنتج عف التشوىات المعرفية في 

 عداد الواجبات المنزلية التي يقوـ بيا المسترشد في الجمسات.أو  ,تفكير المسترشد

 .وحؿ مشكلبت محددة, إلى تحديد أىداؼ معينة يسعى لتحقيقيا المرشديسعى  .4

حيث يتـ التركيز عمى المشكلبت الحالية وعمى  ,السموكي عمى الحاضر -المعرفي الإرشاد يركز .5

 . سترشدمواقؼ معينة تثير القمؽ لدى الم

كما أنو ييتـ  ,معالجاً لنفسو سترشدييدؼ إلى جعؿ الم ,تعميمي إرشادالسموكي  -المعرفي الإرشاد .6

 ف.بعد التحس تكاسنلمنع عودة الا ,بالميارات اللبزمة سترشدبتزويد الم

 .ؼ ومحدد في فترة زمنيةمكث إرشادالسموكي  -المعرفي الإرشاد .7

الوضع  إلى, لمتعرؼ منظـالسموكي وفؽ جدوؿ عمؿ  -المعرفي الإرشادالجمسات في  تنفد .8

 سترشد.الانفعالي لمم

 ,غير الفعالة والاعتقاداتالأفكار  إلىكيؼ يتعرؼ  سترشدالسموكي الم -المعرفي الإرشاد ـيعم .9

ميا ويستجيب ليا  .وكيؼ يقو 

 ,المزاجو  ,فنيات لإحداث تغييرات في التفكيرمجموعة مف الالسموكي  -المعرفي الإرشاديستخدـ  .10

والفنيات  ,الأسئمة الجدلية والسقراطية. :مثؿ ,والسموؾ. بالإضافة إلى الفنيات المعرفية الأساسية

 .السموكية
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 السموكي -رشاد المعرفيأساليب وفنيات الإ  2. 2.2

 السموكي أساليب وفنيات عديدة, منيا: -تخدـ الإرشاد المعرفييس

                                                                           الدحض والإقناع: -أولاً 

تعتبر الأفكار اللبعقلبنية واللبمنطقية مف المسببات الأساسية التي يتمسؾ بيا الكثير مف الأفراد       

السموكي يستطيع أف  -المعرفي والمرشد ,تؤدي إلى حدوث الاضطرابات الانفعالية والنفسية التي

والاستمرار بتبني ىذه الأفكار يؤدي إلى حدوث  ,يوضح لممسترشد عدـ سلبمة ومنطقية ىذه الأفكار

خرى أىذه الأفكار بأفكار  ستبداؿابوالعمؿ عمى مساعدة المسترشد  ,مشكلبت انفعالية وسموكية

 ..2016, وعبد الرحيـ تحقؽ لو الصحة النفسية ,ومنطقية ,قلبنيةع

 إعادة البناء المعرفي: -ثانياً 

وذلؾ بالطمب منو أف يسجؿ عمى مذكرة  ,يتـ مف خلبليا تعميـ المسترشد طريقة التحميؿ الذاتي

 ,الخاطئة ثـ يطمب منو: تحميؿ التصرفات ,وأفكاره اللبعقلبنية المرتبطة بالمشكمة ,خاصة: معتقداتو

 ..2119, بو زعيزعأو ومف ثـ تطوير أىداؼ انفعالية وسموكية ومعرفية جديدة

 أسموب حل المشكلات:  -ثالثاً 

ىو مجموع العمميات التي يستخدـ فييا الفرد المعارؼ والمعمومات والأفكار والميارات 

ف مف اؾ نوعاقؼ معيف ليس مألوؼ لو. وىنوالخبرات السابقة مف أجؿ الاستجابة لمتطمبات مو 

التوجيات نحو حؿ المشكلبت: قد يكوف توجو إيجابي ويعتمد فيو الفرد عمى تقييـ المشكلبت 

نو قادر عمى حؿ أوأف يعي الفرد  ,وأف يكوف متفائؿ في الاعتقاد بأف المشاكؿ قابمة لمحؿ ,والتحديات

وأف يكوف عمى  ,لوقتف النجاح في حؿ المشكمة يتطمب بذؿ الجيد والمزيد مف اأوأف يعي  ػالمشكمة

مف تجنبيا. أما التوجو السمبي فينظر فيو الفرد إلى المشكمة عمى  بدلاً  ,استعداد عمى مواجية المشكمة
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والنظر إلى المشكلبت عمى  ,والشؾ في نجاح حؿ المشكلبت ,وأنو غير قادر عمى حميا ,أنيا تيديد

 .(Donohue & Fisher, 2008) كمةوالإحباط والاضطراب عند مواجية المش ,أنيا غير قابمة لمحؿ

 التدريب عمى التعميمات الذاتية: -رابعاً 

 ,شياء التي يفعمونياتحدد باقي الأ لأنفسيـ الأفرادشياء التي يقوليا أف الأ وساس ىذه الفنية ىأ

ويعتبر الحديث الذاتي أحد ىذه  ,حيث أف السموؾ الإنساني يتأثر بالجوانب المختمفة لأنشطتو

ف الطرؽ المرتبطة بأسموب تعديؿ المحتوى الفكري والحوار الداخمي ما يسمى بالإيقاؼ وم ,الأنشطة

مف خلبؿ طمب المرشد مف المسترشد أف يفكر بطريقة متعمدة تطبؽ و  ,المتعمد للؤفكار غير المرغوبة

ثـ يطمب منو المرشد أف يشير بإصبعو عندما تكوف الفكرة قد  ,في الفكرة التي تسبب لو التعاسة

يمكف استخداـ  إذ ,شارة الدالة عمى تكويف الفكرة وتبمورىا ييتؼ المرشد توقؼوفور ظيور الإ ,مورتتب

 .. 2015, وبلبف باستبداؿ أوامر مف المرشد بأوامر مف الذات سموب ذاتياً ىذه الأ

 :المنزلية الواجبات سموبأ -خامساً 

عمى  تشمؿ التي ,البيتية تالواجبا ببعض القياـ المسترشد مف يطمب المرشد أف بذلؾ ويقصد

وذلؾ مف  ,.2118, الزيودو خرىأ مرة داخميا في نفسيـأ وتخيؿ ,رشاديةالإ الجمسات بمراجعة قياميـ

خلبؿ تشجيع المسترشديف عمى عمؿ واجبات منزلية معينة خلبؿ الجمسات تتعمؽ بمواقؼ الحياة 

ة التعامؿ مع القمؽ يكيف دوف تدريجياً وبيذه الطريقة يتعمـ المسترش ,اليومية التي تحدث بيف الجمسات

إف الواجبات المنزلية تقدـ فرصة لممسترشديف لمتدريب عمى ميارات  .ومواجية الأفكار اللبعقلبنية

 ..2011, وكوري والتي قد تكوف أكثر فائدة مف الجمسة الرسمية ,جديدة خارج الجمسات الإرشادية
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 :الاسترخاء استراتيجية -سادساً 

رخاؤىا العضلبت شد ىو الاسترخاء  ,الجسدي واليدوء الراحة إلى الوصوؿ أجؿ مف وا 

 ويساعد, عضلبتو في التوتر كمية مف الفرد يقمؿ أف عمى الاسترخاء يساعد حيث ,والفكري ,والنفسي

 عمى يساعد كما ,العمؿ أداء مف التحسيف عمى ويساعد, مناسب بشكؿ والتأمؿ التفكير عمى حسف

 الاسترخاء ويستخدـ ..2009, سعدأ بوأو الحياة في الفرد بيا يمر التي القمؽ أنواع معظـ التخمص مف

 وأ العضمية نشطةالأ الانفعالية بزيادة للبضطرابات يستجيبوف الأفراد أف بينوا االفسيولوجي عمماء لأف

 والقفص المعدة وكذلؾ عضلبت ,والمفاصؿ الرقبة في توترات لىإ الأنشطة ىذه تؤدي إذ ,تغيرىا

 لا ولذلؾ ,لمشخص والتفكير السميـ ,العقمية والكفاءة ,التوافؽ تضعؼ الاضطرابات ىذه ري. كؿالصد

 ..2112, الداىريو الطبيعية لمحالة لىإ لمعودة الاسترخاء ممارسة مف بد

 :النمذجة فنية -سابعاً 

ويحوليا إلى صور  ,طريقة يحصؿ فييا المسترشد عمى معمومات مف الشخص النموذج

لى حديث داخمي عنده ليعبر عنيا بسموؾ خارجي ,رفية وضمنيةومفاىيـ مع وىو تقميد لمنموذج.  ,وا 

مف خلبؿ ملبحظة  ,ويقوـ المرشد بإعطاء تعميمات لتوجيو المسترشد لمقياـ بالعمؿ المطموب منو

 للؤفكار كحافز النموذج الجماعة أو الفرد سموؾ يمثميا التي العممية وىي ..2015, وبلبف النموذج

ىذا و  ,تقميده ويحاوؿ معيف نموذج يلبحظ إذ ,بالمراقبة التعمـ عممية خلبؿ المواقؼ مف أو تشابيةالم

 النمذجة شكالياأ ومف ,الاستجابات وتسييؿ ,الخوؼ استجابات وكبح ,ميارات جديدة اكتساب في فيدي

 ..2119, وعربيات سعدأ بوأو بالمشاركة والنمذجة, كنموذج والذات ,الرمزية
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 لعب الدور: -ثامناً 

ويتدخؿ المرشد في الجمسات  ,وعاطفية ,ومعرفية ,تتضمف ىذه التقنية عناصر سموكية

ـ أف وأف بإمكاني ,يـ ومتاعبيـتكلبتعمؿ عمى خمؽ مش ,ليوضح لممسترشديف ما يتحدثوف بو لأنفسيـ

عمى  ويستطيع المسترشدوف أف يتدربوا ,خرى صحيةألى إصحية الغير يعمموا عمى تغيير مشاعرىـ 

ويكوف التركيز عمى المعتقدات  ,ما في داخميا تجاه موقؼ ماليعبروا ع ,نماط معينة مف السموؾأ

 ..2011, وكوري اللبعقلبنية التي ليا علبقة بالمشاعر المزعجة الغير سارة

 التدريب عمى التحصين ضد الضغوط: -تاسعاً 

لنفسية والسيكوسوماتية, وتستند ووقايتو مف الاضطرابات ا ,تستخدـ ىذه التقنية لتحصيف الفرد

وعمى مساعدتيـ  ,عمى افتراض مساعدة الأفراد عمى التعامؿ مع مواقؼ الضغط النفسي قبؿ مواجيتا

بيدؼ التوافؽ مع مثيرات ضاغطة شديدة  ,عمى التكيؼ بفاعمية مع مثيرات ضاغطة بسيطة الشدة

 ..2102, وبلبف الشدة

 عية:التدريب عمى الميارات الاجتما -عاشراً 

في مواقؼ اجتماعية  ,ليتفاعؿ بفاعمية مع الآخريف ,لى تنمية قدرات الفردإتيدؼ ىذه التقنية 

ومفيوـ الميارات  ,وتستعمؿ لتصحيح عيوب المسترشد فيما يتعمؽ بمياراتو التفاعمية مع الناس ,مختمفة

ىذه تستخدـ كما  ,عالةبطريقة ملبئمة وف ,عمى التعامؿ مع الآخريف الاجتماعية يتضمف أف تكوف قادراً 

 ..2100, وكوري التقنية مع الأفراد الذيف تنقصيـ ميارات تأكيد الذات
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 الذات(: تأكيدتدريب التوكيدية ) -حادي عشر

أو  ,لممسترشديف الذيف يجدوف الصعوبة في المطالبة بحقوقيـ أف التدريب عمى التوكيدية مفيدً 

أف ىناؾ عدة خطوات يقوـ بيا المرشد مع  إذ ,بنائي بأسموب ,غير قادريف عمى التعبير عف مشاعرىـ

يحدد المرشد والمسترشد ما إذا كانت ىناؾ حاجة لمتدريب  :ولاً أ ,ةيالمسترشد في التدريب عمى التوكيد

ثالثاً: تقوـ عمى عممية  ,ثانياً: يصؼ المرشد كيؼ أف زيادة التوكيدية قد يكوف مفيدة ,عمى التوكيدية

ثـ يطمب مف المسترشد  ,لتي مف خلبليا يقوـ المرشد بنمذجة السموؾ التوكيديوا, التدريب السموكي

 .(Nystul,2010) وفي النياية يقدـ التغذية الراجعة والتعزيز المناسب, إعادة السموؾ التوكيدي

 :إيقاف التفكير الخاطئ -ثاني عشر

ي التغمب عمى التفكير استراتيجية فعالة لمساعدة الآخريف ففنية إيقاؼ التفكير الخاطئ  تعد   

تساىـ فنية إيقاؼ التفكير الخاطئ المسترشديف التحكـ  إذ ,السمبي واكتساب منظور جديد في الحياة

ف أفي الغالب نرى ف ,يجابية مما تعزز الشعور بالطمأنينة لدييـإبالأفكار السمبية واستبداليا بأفكار 

ىـ تأثيرات سمبية عمى مشاعر كوف ليا المسترشديف يحمموف العديد مف الأفكار الخاطئة التي ي

التي تراوده إلى يكوف دور المرشد ىنا تدريب المسترشد عمى قوؿ "قؼ" للؤفكار الخاطئة و  ,وسموكاتيـ

 واستبداؿ الأفكار الخاطئة بأخرى إيجابية ,أف يصبح المسترشد قادراً عمى أف يتحدث مع نفسو

(Boyes, 2018). 
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 السابقة الدراسات 3. 2

 النفسية مع موضوع جودة الحياة تناولتالتي  ,عرض لبعض الدراسات السابقةفيما يمي  

 .علبقة بالدراسة الحالية ذات, متغيرات أخرى

 الدراسات العربية التي تناولت برامج ارشادية 0. 1.9

سموكي في  -بدراسة ىدفت إلى الكشؼ عف فاعمية برنامج معرفي ,(9101)أبو شنب قاـ 

مف ذوات والديف ياة النفسية لدى طالبات كمية الاقتصاد المنزلي خفض اليأس وأثره عمى جودة الح

 ,إلى مجموعتيف قسمف مناصفة ,طالبة (18) تكونت عينة الدراسة مف, المنوفية جامعة مطمقيف في

أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروؽ بيف رتب درجات المجموعتيف التجريبية والضابطة في القياس و 

ووجود فروؽ بيف رتب درجات المجموعتيف  ,صالح المجموعة التجريبيةالبعدي لمقياس اليأس ل

وعدـ  ,التجريبية والضابطة في القياس البعدي لمقياس جودة الحياة النفسية لصالح المجموعة التجريبية

وجود فروؽ بيف رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي لمقياس اليأس وكذلؾ 

مما يشير إلى فاعمية البرنامج الإرشادي في خفض اليأس وتحسيف جودة  ,الحياة النفسيةمقياس جودة 

 واستمرارية فاعمية البرنامج الإرشادي المستخدـ في ىذه الدراسة. ,الحياة النفسية لدى الطالبات

دراسة ىدفت إلى التحقؽ مف فاعمية برنامج التدريب عمى الميارات  ,(9101)بريك وأجرى 

واشتممت عينة  ,جامعة الباحةفي ية في رفع جودة الحياة لدى عينة مف طمبة كمية التربية الاجتماع

قواـ كؿ  ,وضابطة ةإلى مجموعتيف تجريبيقسمف مناصفة  ,مف طالبات كمية التربية (20) الدراسة عمى

ريبية أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروؽ بيف درجات أفراد المجموعة التجو  ,طالبات (10)مجموعة 

ووجود فاعمية لمبرنامج التدريبي لصالح المجموعة  ,في القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي

لى استمرار ف ,التجريبية  مية البرنامج خلبؿ فترة المتابعة.عاوا 
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, دراسة ىدفت إلى الكشؼ عف فاعمية برنامج إرشادي سموكي في تنمية (9101)سميم وتناوؿ 

وتحسيف جودة الحياة لدى عينة مف التلبميذ ذوي صعوبات التعمـ في مدرسة  الكفاءة الاجتماعية

طالباً, أشارت النتائج إلى وجود فاعمية لمبرنامج  (17)الفيصمية الأىمية, تكونت عينة الدراسة مف 

لى استمرار تأثير البرنامج  الإرشادي في تحسيف جودة الحياة لدى التلبميذ مف ذوي صعوبات التعمـ, وا 

 تحسيف جودة الحياة.في 

, إلى التحقؽ مف فاعمية برنامج إرشادي عقلبني انفعالي (9101)البري كما ىدفت دراسة 

سموكي في تحسيف جودة الحياة لدى طالبات دبموـ التوجيو والإرشاد بجامعة الممؾ خالد, واشتممت 

حصائي اً بيف درجات طالبة, توصمت نتائج الدراسة إلى وجود فروؽ دال ة إ( 34)عينة الدراسة عمى 

التطبيؽ القبمي والتطبيؽ البعدي لصالح التطبيؽ البعدي, مما يشير إلى فاعمية البرنامج في تحسيف 

 جودة الحياة لدى طالبات دبموـ التوجيو والإرشاد.

دراسة حوؿ فاعمية العلبج العقلبني الانفعالي السموكي  ,(9101)الدبور وزىران وتناوؿ 

مف  (20)لدى عينة مف الأطفاؿ ذوي صعوبات التعمـ, تكونت العينة عمى لتحسيف جودة الحياة 

الأطفاؿ ذوي صعوبات التعمـ وصعوبات القراءة والكتابة., والذيف اختيروا مف مدرسة الأمؿ بشبيف 

, وقسموا إلى مجموعتيف تجريبية وضابطة بواقع  أطفاؿ مف ذوي صعوبات التعمـ في كؿ  (10)كوـ

ج الدراسة إلى تحسف جودة الحياة لدى المجموعة التجريبية مقارنة بدرجات مجموعة, وأشارت نتائ

 المجموعة الضابطة, مما يشير إلى فاعمية البرنامج المقدـ ليـ في تحسيف جودة الحياة.

. بدراسة ىدفت لمتعرؼ إلى فاعمية التدريب عمى السموؾ التوكيدي في (2112)عمي وقاـ 

عينة مف الطالبات ذوات الإعاقة السمعية في جامعة حائؿ, واشتممت تحسيف جودة الحياة النفسية لدى 

طالبات, والضابطة  (10)طالبة, قسمف إلى مجموعتيف, تجريبية اشتممت عمى  (20)العينة عمى 
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طالبات, وأشارت النتائج إلى وجود فروؽ في القياس البعدي بيف درجات المجوعة  (10)اشتممت عمى 

لى وجود فروؽ التجريبية والمجموعة الضا بطة عمى مقياس جودة الحياة لصالح المجموعة التجريبية, وا 

دال ة إحصائي اً بيف درجات التطبيؽ القبمي والتطبيؽ البعدي لأفراد المجموعة التجريبية لصالح التطبيؽ 

البعدي, وعدـ وجود فروؽ بيف رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي, مما 

ر إلى استمرارية تأثير البرنامج التدريبي في تحسيف جودة الحياة لدى الطالبات ذوي الإعاقة يشي

 السمعية.

, دراسة ىدفت إلى قياس فاعمية الإرشاد بالمعنى في تحسيف (2009)أحمد وحسين أجرى و  

البة, ط (33)جودة الحياة النفسية لدى طالبات كمية التربية بجامعة الطائؼ, اشتممت العينة عمى 

طالبة, وأشارت  .06وطالبة, والضابطة بواقع  (17)قسمف إلى مجموعتيف, تجريبية اشتممت عمى 

النتائج إلى وجود فروؽ في القياس البعدي بيف درجات المجموعة التجريبية والضابطة عمى مقياس 

لى وجود فروؽ دال ة احصائي اً بي ف درجات التطبيؽ جودة الحياة النفسية لصالح المجموعة التجريبية, وا 

القبمي والتطبيؽ البعدي لأفراد المجموعة التجريبية لصالح التطبيؽ البعدي, مما يشير إلى فاعمية 

 البرنامج الإرشادي في تحسيف جودة الحياة النفسية لدى الطالبات.

 الدراسات الاجنبية التي تناولت برامج ارشادية 9. 1.9

 ,Pari, Gorji, Khakpour)ابريباري وجورجي وكابور وباجيران واغابابي وصجرى أ

Bajgiran,  Aghababaee & Saberi, 2018) ،  دراسة لقياس فاعمية التدريب عمى ميارة ضبط

 اً طالب (24) اشتممت عينة الدراسة عمى ,التمريض طمبةالعاطفة في تحسيف جودة الحياة النفسية لدى 

ف التدريب أشارت نتائج الدراسة وأ ,طةلى مجموعتيف تجريبية وضابإ اً عشوائي  وزعوا مناصفة  ,وطالبة
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فراد أتعزيز جودة الحياة النفسية لدى إلى دى بشكؿ كبير أالمشاعر والانفعالات  إدارةعمى ميارة 

 المجموعة الضابطة. بأفرادالمجموعة التجريبية مقارنة 

 ,Marrero, Carballeira)ماريرو وكارباليرا ومارتين وميجياس و ىيرنانديزوفي دراسة  

Martín, Mejías & Hernández, 2016)  ، رشادي قائـ عمى إفاعمية برنامج  إلى تقصيالتي ىدفت

 ,لدى طمبة الجامعة النفسية السموكي في تحسيف جودة الحياة -المعرفي والإرشاديجابي عمـ النفس الإ

يف تجريبية تكونت لى مجموعتإاً عشوائي   وزعوا إسبانياً, وطالبة اً طالب (48) اشتممت عينة الدراسة عمى

لى وجود فاعمية إشارت النتائج وأوطالبة,  اً طالب (23)وضابطة تكونت مف  ,وطالبة اً طالب (25) مف

  الفاعمية في فترة المتابعة. واستمرار ,رشادي في تحسيف جودة الحياة لدى طمبة الجامعةلمبرنامج الإ

فاعمية برنامج  تقصي لىإ ,(Pahlevani et al, 2015) وآخرون باليفانيوسعت دراسة 

 (40)اشتممت العينة عمى  ,سموكي في تحسيف جودة الحياة النفسية لمممرضات -معرفي إرشادي

تمقت المجموعة  إذ ,ضابطة والأخرىحداىـ تجريبية إلى مجموعتيف إ اً عشوائي   وزعوا مناصفة ,ممرضة

تمقى المجموعة الضابطة أي ولـ ت ,السموكي بواقع عشر جمسات -المعرفي الإرشادالتجريبية برنامج 

السموكي  -المعرفي الإرشادجياد بواسطة دارة الإإف التدريب عمى ألى إشارت النتائج أ ,نوع مف التدخؿ

المجموعة  بأفرادفراد المجموعة التجريبية مقارنة ألى تعزيز جودة الحياة النفسية لدى إدى بشكؿ كبير أ

 الضابطة.

 الإرشادفاعمية  تقصيلى إ ,(Manee & Abadi, 2015) وعبادي مانيوىدفت دارسة 

عمى جميع الفتيات المراىقات  ,السموكي في تحسيف جودة الحياة النفسية والرضا المدرسي -المعرفي

لى إ اً عشوائي  قسموا مناصفة  ,طالبة (30)إذ اختيرت سنة,  (15_14)بيف ما  فتتراوح اعمارى المواتي

في مستوى جودة الحياة النفسية والرضا  تحسناً ج الدراسة أظيرت نتائ, و مجموعتيف تجريبية وضابطة
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السموكي مقارنة  -المعرفي الإرشاديالتدخؿ  المواتي تمقينىالمدرسي لدى طالبات المجموعة التجريبية 

 فاعمية البرنامج في فترة المتابعة. واستمرار ,بالمجموعة الضابطة

, (Ghanbari, Habibi & Shams Al-Dini, 2013)غانباري وحبيبي وشمس الدين كما أجرى       

السموكي في تعزيز جودة الحياة النفسية  -دراسة ىدفت لتقصي فاعمية برنامج الإرشاد المعرفي

 (40)طالباً, اختير منيـ  (228)والعاطفية والاجتماعية لدى طمبة الجامعة, اشتممت عينة الدراسة عمى 

, وأشارت النتائج إلى وجود فاعمية وضابطةة, ف تجريبيلى مجموعتيمناصفة إاً عشوائي  طالباً, وزعوا 

 السموكي في تعزيز جودة الحياة النفسية والعاطفية والاجتماعية لدى الطمبة.  -لبرنامج الإرشاد المعرفي

, دراسة لتقصي فاعمية برنامج إرشادي قائـ عمى (Notter’s, 2013)نوترس كما أجرى 

 (132)جابي في تحسيف جودة الحياة, وتكونت عينة الدراسة مف التدخلبت الإرشادية لعمـ النفس الإي

طالباً نيوزيمندياً, وزعوا عشوائي اً إلى مجموعتيف تجريبية وضابطة, أظيرت نتائج الدراسة تحسناً 

ممحوظاً في جودة الحياة لدى الطمبة الذيف تمقوا التدخؿ الإرشادي متعدد المكونات لعمـ النفس 

 الإيجابي.

, التي ىدفت إلى تقييـ فاعمية برنامج (Rashid & Anjum, 2008) راشد وانجم في دراسةو 

إرشادي قائـ عمى مكونات عمـ النفس الإيجابي في تحسيف جودة الحياة, اشتممت عينة الدراسة عمى 

طالباً كندياً, قسموا عشوائي اً إلى مجموعتيف تجريبية وضابطة, وأشارت النتائج إلى فاعمية التدخؿ  (22)

لإرشادي في زيادة مستوى جودة الحياة لدى أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأفراد المجموعة ا

 الضابطة.
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يمكف استخلبص أف ىناؾ حاجة لمبرامج الإرشادية في  ,عرض الدراسات السابقةخلبؿ مف 

لى إ ووجود مستويات منخفضة في جودة الحياة النفسية تظير الحاجة ,تحسيف جودة الحياة النفسية

قد تسيـ في تحسيف جودة الحياة النفسية لدى  ,رشاديةإمزيد مف الاستقصاء والبحث في فاعمية برامج 

 طمبة الجامعة.

 ,لتحسيف جودة الحياة ,طلبع عمى الدراسات التي قدمت البرامج الإرشاديةلاومف خلبؿ ا

 ,.2013 ,الدبور وزىرافوودراسة  ,.2012, عميودراسة  :ومنيا ,وجودة الحياة النفسية لدى الطمبة

 ,.2017 ,بو شنبوأودراسة  ,.2016 ,بريؾوودراسة  ,.2015 ,سميـوودراسة , .2015 ,البريوودراسة 

 دراسةو  ,(Manee & Abadi, 2015)ودراسة  ,(Ghanbari, Habibi & Shams Al-Dini, 2013) ودراسة

(Pahlevani et al; 2015),  دراسةو (Marrero, Carballeira, Martín, Mejías & Hernández, 2016), 

عمى الجوانب المعرفية والسموكية في  شتممتارشادية الذي أظيرت ىذه الدراسات فاعمية البرامج الإ إذ

وأكدت  ,الذيف لدييـ مستوى منخفض مف جودة الحياة النفسية ,فرادتحسيف جودة الحياة النفسية لدى الأ

رشادية, في تحسيف جودة الحياة وجودة الحياة لبرامج الإعمى أىمية استخداـ ا ,نتائج جميع الدراسات

ما أالسموكية في تحسيف جودة الحياة النفسية.  -كما أوصت بضرورة توظيؼ الفنيات المعرفية ,النفسية

 ,(Notter’s, 2013)ودراسة  ,(Rashid & Anjum, 2008)ودراسة  ,.2009 ,وحسيف أحمدو دراسة

أشارت نتائج ىذه فقد  ,(Pari, Gorji, Khakpour, Bajgiran,  Aghababaee& Saberi, 2018)ودراسة 

 رشادية في تحسيف جودة الحياة النفسية.الدراسات إلى فاعمية البرامج الإ

دودية الدراسات العربية التي تناولت استخداـ الإرشاد ويتضح مف الدراسات السابقة مح

يتضح أف ىناؾ ندرة واضحة في الدراسات المعرفي السموكي في تحسيف جودة الحياة النفسية, كما 

الأجنبية التي تناولت متغير جودة الحياة النفسية, كما أف معظـ الدراسات التي أىتمت بمفيوـ جودة 

لذلؾ ستتناوؿ ىذه الدراسة استخداـ  الحياة النفسية طبقت في بيئات مختمفة عف البيئة الفمسطينية,
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السموكية في تحسيف جودة الحياة النفسية لدى طمبة  -يةبرنامج إرشادي قائـ عمى النظرية المعرف

جامعة القدس المفتوحة, وىو ما لـ تتطرؽ إليو أي مف الدراسات السابقة مف حيث الموضوع أو عينة 

 الدراسة.

 ,لمدراسةالدراسة الحالية مف الدراسات والبحوث السابقة في بناء الإطار النظري  ستفادتاوقد 

 ,وصياغة الفروض الملبئمة ,ايمية الدراسة ومبررات إجرائىوبياف أ ,دىاوصياغة المشكمة وتحدي

وجمساتو. فكانت ىذه  السموكي -المعرفيوتحديد أىداؼ البرنامج الإرشادي  ,أدوات القياس وتطوير

فاعمية برنامج إرشادي  إلى تقصيوىدفت  ,عمى ما جاء في العديد مف الدراسات السابقة الدراسة تأكيداً 

 موكي في تحسيف جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة.س -معرفي
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 الفصل الثالث: الطريقة والإجراءات

 

 الدراسة  يةمنيج 0.1

 مجتمع الدراسة 9.1

 عينة الدراسة 1.1

 أدوات الدراسة 1.1

 تصميم الدراسة 1.1

 متغيرات الدراسة 1. 1

 الدراسة تنفيذ إجراءات 1. 1

 الإحصائيةالمعالجات  8. 1
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 الفصل الثالث

 ريقة والإجراءاتالط

والتي تضمنت تحديد  ,في تنفيذ الدراسة أتبعتوالإجراءات التي  ةقييتناوؿ ىذا الفصؿ الطر  

وعرض الخطوات والإجراءات العممية التي أتبعت  ,ومجتمع الدراسة والعينة ,منيجية الدراسة المتبعة

والإشارة إلى أنواع  ,تياثـ شرح مخطط تصميـ الدراسة ومتغيرا ,في بناء أدوات الدراسة وخصائصيا

 الاختبارات الإحصائية المستخدمة في تحميؿ بيانات الدراسة.

 الدراسة  يةمنيج 0.1

 طمبة لدى النفسية الحياة جودة تحسيف في سموكي -معرفي إرشادي برنامج لتحديد فاعمية 

 تجريبية إحداىما مجموعتيف باستخداـ وذلؾ ,شبو التجريبي المنيج ستخدـأ ,المفتوحة القدس جامعة

الإرشادي الذي يستند إلى النظرية المعرفية  البرنامجؿ: المستق المتغير أثر ولتقصي ,ضابطة والأخرى

 ـ , جودة الحياة النفسية السموكية في المتغير التابع :  واستخرجتدي  والبع القبمي   يفالقياس إجراء ت

 تيفالمجموع أفراد , لدىحياة النفسيةجودة ال لدرجات ةالمعياري   والانحرافات ة,الحسابي   طاتالمتوس  

 ..2011والوادي والزعبي,  ابطةوالض   ةجريبي  الت  

 مجتمع الدراسة 9.1

البالغ عددىـ  ,فرع طولكرـ -جامعة القدس المفتوحة بةتكوف مجتمع الدراسة مف جميع طم 

سجيؿ في وذلؾ حسب سجلبت عمادة القبوؿ والت ,وطالبة اً طالب (2984) (2019-2018)لمسنة الدراسية 

 . لمفصؿ الدراسي الأوؿ فرع طولكرـ -جامعة القدس المفتوحة
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 عينة الدراسة 1.1

 ستخدـ الباحث أنواعاً عدة مف العينات لتطبيؽ الدراسة عمى النحو الآتي:أ

 العينة الاستطلاعية لمدراسة 0.1.1

فرع  -وطالبة مف جامعة القدس المفتوحة اً طالب .15و عينة استطلبعية مكونة مف اختيرت 

وقد  ,الدراسة في كأداة المستخدـ النفسية الحياة جودة لمقياس الثبات والصدؽ لفحص وذلؾ ,كرـطول

 .وخارج عينتيا الدراسة مجتمع مف العرضية بالطريقة اختيرت

 الميدانية عينة الدراسة 9.1.1

فرع  -جامعة القدس المفتوحة مف طمبة ةوطالب طالبٍ  .911و الميدانيةعينة الدراسة  ضمت 

 الدراسةعينة وذلؾ بسبب صعوبة الوصوؿ إلى كافة أفراد  ,بالطريقة القصدية تيرواخا ,طولكرـ

مقياس جودة الحياة النفسية عمييـ, وذلؾ لتحديد فئة المبحوثيف الذيف يظيروف  طبؽوقد  ,العشوائية

 ليتـ بعد ذلؾ اختيار عينة الدراسة التجريبية.  ,درجات منخفضة عمى المقياس

 دراسةالعينة التجريبية لم 1.1.1

ممف حصموا عمى  ,والإناثوطالبة, مناصفة بيف الذكور  طالبٍ  (30) تكونت عينة الدراسة مف 

 ,المشاركة في البرنامج الإرشادي فيظيروا الرغبة أو  ,الدرجات عمى مقياس جودة الحياة النفسيةأدنى 

ترتيب  بعد  ,جموعةفي كؿ م (15)بواقع  ,وقد وزع أفراد العينة عمى المجموعتيف التجريبية والضابطة

 ,والضابطة بالطريقة المنتظمة المجوعتيف التجريبية ختياراومف ثـ  ,ياً تنازل الميدانيةالعينة  درجات

 ذوي الترتيب الزوجي لأفرادوا ,الفردي ضمف المجموعة التجريبية ذوي الترتيب الأفرادبحيث يكوف 

 لتجريبية والضابطة.فحص التكافؤ بيف المجموعتيف اقد و  ,ضمف المجموعة الضابطة
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 أدوات الدراسة 1.1

لى  الدراسة استناداً  طو رت أداتي ,مف أجؿ تحقيؽ أىداؼ الدراسة الحالية  إلى الأدب النظري وا 

 -, وىما مقياس جودة الحياة النفسية, وبرنامج الإرشاد المعرفيالدراسات السابقة في ىذه المجاؿ

 .السموكي

 مقياس جودة الحياة النفسية 0.1.1

عميو لبعض مقاييس جودة  طلبعالاجراء دراسة مسحية في حدود ما توفر لمباحث إمف خلبؿ  

, أبو زيد ؛2014 ,بدر؛ 2016 ,وتلبحمة الجندي؛ 2017 ,أبو شنبو ومنيا: ,الحياة النفسية العربية

تبيف ,  (Ryff, Lee & Keyes, 1995):ومنيا ,والأجنبية ,.2009,حسيفو  أحمد ؛2013 ,خميؿ ؛2013

إلى تمؾ  ستناداً امقياس جودة الحياة النفسية  وطو ر ,(Ryff)قاييس السابقة تبنت مقياس أف جميع الم

 .(Ryff, 1989) لنموذج المقاييس مع مراعاة الأبعاد الستة لجودة الحياة النفسية وفقاً 

 الحياة النفسيةدة جوالخصائص السيكومترية لمقياس  0.0.1.1

 جودة الحياة النفسية صدق مقياس 9.0.1.1

 (Validity)  Face اىريأولًا: الصدق الظ

لتحقؽ مف الصدؽ الظاىري أو ما يعرؼ بصدؽ المحكميف لمقياس جودة الحياة مف أجؿ ا 

عرض المقياس بصورتو الأولية عمى مجموعة مف المتخصصيف ممف يحمموف درجة الدكتوراه  ,النفسية

 (13)وقد بمغ عددىـ  ,قويـوالقياس والت ,وعمـ النفس التربوي ,وعمـ النفس ,في الإرشاد النفسي والتربوي

وسلبمة  ,بيدؼ التأكد مف مناسبة المقياس لما أعد مف أجمو ,.ثوكما ىو موضح في ممحؽ  ,محكماً 

وقد تشكؿ المقياس في صورتو  ,ومناسبتيا لمبعد الذي وضعت فيو ,صياغة الفقرات ومدى وضوحيا

كحد أدنى لقبوؿ  %(80)لاتفاؽ إذ أعتمد معيار ا ,مجالات (6)موزعة عمى  ,فقرة (55)الأولية مف 
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إذ يرى وماضي  (Cooper)عف طريؽ معادلة كوبير وقد حسب معيار الاتفاؽ بيف المحكميف  ,الفقرة

 :لمحكميف عف طريؽ المعادلة الآتيةأنو يمكف حساب صدؽ ا ,.1999 ,وعثماف

 =  حكميفالم صدؽ
 عدد مرات الاتفاؽ

X 100% 
 لبؼ ختعدد مرات الاتفاؽ + عدد مرات الا

 

فقرات  (7)فقد حذفت  ,وبناءً عمى ملبحظات وآراء المحكميف أجريت التعديلبت المقترحة

فقد أصبح  ,واستناداً إلى ملبحظات المحكميف, وج. كما ىو مبيف في ممحؽ ,فقرات (3) وعدلت

 ..أكما ىو مبيف في الممحؽ و ,فقرة (48)عدد فقرات أداة الدراسة 

 

 (ruct Validity)Const صدق البناء: ثانياً 

 ستطلبعيةالاعينة ال ـباستخداالباحث صدؽ البناء  أعتمدممقياس البناء للمتحقؽ مف صدؽ 

ومف خارج عينة  ,وطالبة مف طمبة جامعة القدس المفتوحة فرع طولكرـ اً طالب( 50)مكونة مف  لمدراسة

دـ معامؿ ارتباط بيرسوف لاستخراج قيـ معاملبت ,الدراسة المستيدفة ط الفقرة بالمجاؿ الذي ارتبا واستخ 

كذلؾ قيـ  ,وجودة الحياة النفسية. وقيـ معاملبت ارتباط الفقرات مع الدرجة الكمية لمقياس ,تنتمي إليو

كما ىو مبيف في  ,وجودة الحياة النفسية. مع الدرجة الكمية لمقياس ,معاملبت ارتباط كؿ مجاؿ

 :(1.3)الجدوؿ 
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وقيم معاملات ارتباط  ,بالمجال الذي تنتمي إلية فقرات مقياس جودة الحياة النفسيةتباط يوضح قيم معاملات ار  (0.1)جدول 
 (51مع الدرجة الكمية لممقياس)ن= ,كذلك قيم معاملات ارتباط كل مجال ,الفقرات مع الدرجة الكمية لممقياس

قرة
الف

 

الارتباط مع 
 المجال

الارتباط مع 
 الدرجة الكمية

قرة
الف

 

الارتباط مع 
 لالمجا

الارتباط مع 
 الدرجة الكمية

قرة
الف

 

الارتباط مع 
 المجال

الارتباط مع 
 الدرجة الكمية

 الاستقلالية الإيجابيةالعلاقات الاجتماعية  تقبل الذات
1 1.60** 0.34* 9 0.53** 1.27** 07 1.60** 1.62** 
2 1.62** 98**0. 01 1.79** 1.28** 08 1.66** 1.29** 
3 1.62** 28**0. 00 1.66** 0.45** 09 1.67** 1.62** 
4 1.26** 98**0. 02 1.61** 1.97** 21 1.79** 1.62** 
5 1.62** 69**0. 09 1.69** 1.29** 20 1.62** 1.22** 
6 1.62** 22**0. 02 1.67** 1.97** 22 1.77** 1.62** 
7 1.61 ** 99**0. 02 1.21 ** 1.97** 29 1.72** 1.22** 
 **1.85الاستقلالية  **1.20 **1.22 06 0.50** **1.29 8

  **1.69 العلاقات الاجتماعية **1.75 تقبل الذات

قرة
الف

 

الارتباط مع 
 المجال

الارتباط مع 
 الدرجة الكمية

قرة
الف

 

الارتباط مع 
 المجال

الارتباط مع 
 الدرجة الكمية

قرة
الف

 

الارتباط مع 
 المجال

الارتباط مع 
 الدرجة الكمية

 النمو والتطور   الغرض من الحياة  التمكن البيئي
24 1.60** 1.92* 99 1.29** 1.22** 21 1.28** 1.22** 
25 1.20** 1.98** 92 1.76** 1.21 ** 20 1.29** 1.29** 
26 1.69** 1.96* 92 1.29** 1.28** 22 1.62** 1.22** 
27 1.27** 1.21 ** 96 1.69** 1.98** 29 1.69** 1.22** 
28 1.69** 1.91* 97 1.79** 1.26** 22 1.76** 1.22** 
29 1.66** 1.92* 98 1.69** 1.21 ** 22 1.61** 1.99** 
31 1.67** 1.61 ** 99 1.62** 1.92* 26 1.67** 1.22** 
 **1.99 **1.96 27 **1.67 الغرض من الحياة ** 1.21 **1.62 31
32 1.62** 1.28**  28 1.26** 1.29** 

 1.79النمو والتطور   **1.71 التمكن البيئي
 (≤0.01عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً *                  (≤0.05عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً 

وحت ما بيف اأف معاملبت ارتباط الفقرات تر  (1.3)يلبحظ مف البيانات الواردة في الجدوؿ 

أو  (≤0.05) دالة إحصائياً ويوضح ذلؾ أف جميع معاملبت الارتباط كانت  ,(0.79_0.30)

(≤0.01)،  إذ ذكر جارسياGarcia, 2011))،  تعتبر  (0.30)أف قيمة معامؿ الارتباط التي تقؿ عف
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والقيمة التي تزيد  ,تعتبر متوسطة (0.70 أقؿ أو يساوي -0.30)والقيـ التي تقع ضمف المدى  ,ضعيفة

 .ة النفسيةلـ تحذؼ أي فقرة مف فقرات مقياس جودة الحيا لذاؾ ,تعتبر قوية (0.70)عف 

 ((Discriminative Validity الصدق التميزيثالثاً: 

إذ  ,قاـ الباحث بإيجاد ىذا النوع مف الصدؽ الذي يطمؽ عمية أحياناً بصدؽ المقارنة الطرفية

أصحاب القدرات المنخفضة  ,يبيف ىذا الصدؽ قدرة المقياس عمى التميز بيف أصحاب القدرات العالية

 %(27)المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لمفئتيف المتطرفتيف حسب وقد  في سمة أو صفة ما.

عمى اعتبار أف ىذه النسبة ىي أكثر التقسيمات تمييزاً لممستويات  ,مف حجـ العينة الاستطلبعية

ولدى استخداـ  ,.2008 ,وأبو حطب وعثماف وصادؽوىذا ما أكدة  ,المتطرفة ما بيف التميز والضعؼ

 :.2.3ىو موضح في الجدوؿ ولنتائج كما وت. كانت ا ختبارا

المتوسطات الحسابية بين الفئة العميا والفئة الدنيا لدى أفراد في الإحصائية نتائج اختبار )ت( لدلالة الفروق  (2.3جدول )
 العينة الاستطلاعية

 مستوى الدلالة قيمة )ت( الانحراف المتوسط العدد مجموعةال المجال
 

 تقبل الذات
 0.000* -8.071- 1.290 4.60 02 العميا

 1.277 3.46 02 الدنيا
العلاقات 
الاجتماعية 
 الإيجابية

 0.000* -9.708- 1.061 4.70 02 العميا

 1.269 9.20 02 الدنيا
 0.000* -10.898- 1.072 4.61 02 العميا الاستقلابية

 1.228 2.94 02 الدنيا
 0.000* -10.060- 2451. 4.51 02 العميا التمكن البيئي

 4211. 3.20 02 الدنيا
 من الغرض
 الحياة

 0.000*  -10.080- 1.098  4.53 02 العميا
 5001. 3.08 02 الدنيا

 0.000* -10.217- 1291. 4.61 02 العميا النمو والتطور
 5011. 3.20 02 الدنيا

 العميا الدرجة الكمية 
 الدنيا

02 
02 

2.20 
9.21 

1.029 
1.922 

-10.123-  

 

*0.000 
 

   (≤0.05عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً 
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 لاستجابات الحسابية المتوسطات بيف إحصائياً  دالة فروؽ وجود (2.3) الجدوؿ مف يتضح 

 وصلبحيتو لممقياس التمييزي الصدؽ عمى مؤشر وىذا ,الدنيا والفئة العميا الفئة في الطمبة

     .         السيكومترية

   جودة الحياة النفسيةقياس ثبات م 1.0.1.1

وبيدؼ  ,أفراد العينة الاستطلبعيةوزعت أداة الدراسة عمى  ,لمتأكد مف ثبات أداة الدراسة 

 Cronbach's)فقد استخدمت معادلة كرونباخ ألفا  ,وأبعاده ,التحقؽ مف ثبات الاتساؽ الداخمي لممقياس

Alpha) لممقياسلأغراض التحقؽ مف ثبات الإعادة و  ,عمى بيانات التطبيؽ الأوؿ لمعينة الاستطلبعية 

((Test Retest, أُعيد تطبيقو عمى العينة الاستطلبعية بفاصؿ زمني قدرة أسبوعاف بيف  فقد ,وأبعاده

وىذا ما أكدة وأبو  ,إذ أف الفاصؿ الزمني بيف التطبيقيف يجب أف لا يقؿ عف أسبوعيف ,التطبيؽ مرتي  

 ,التطبيؽ بيف مرتي   (Person Correlation)باط بيرسوف ومف ثـ حسب معامؿ ارت ,.2006 ,ىشاـ

 ,والإعادة لمقياس جودة الحياة النفسية ,الاتساؽ الداخمييوضح معاملبت ثبات  (3.3)والجدوؿ 

 :وأبعاده

عادة  (1 .1)جدول  عمى  ختبارالاقيم معاملات الثبات لمقياس جودة الحياة النفسية بطريقتي الاتساق الداخمي وا 

 ككل والأبعاد الفرعيةالمقياس 

 كرونباخ ألفا عادةثبات الإ عدد الفقرات البعد
 1.76 **1.81 8 تقبل الذات

 1.76 **1.81 8 العلاقات الاجتماعية الإيجابية
 1.82 **1.90 7 الاستقلابية
 1.81 **1.77 9 التمكن البيئي

 1.78 **1.82 7 الغرض من الحياة
 1.76 **1.80 9 النمو والتطور الشخصي

 1.92 **1.82 28 الدرجة الكمية
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مقياس جودة  لأبعاد ألفا كرونباخ ثبات معامؿأف قيـ معاملبت  (3.3)يتضح مف الجدوؿ  

لدرجة الكمية بمغ  ألفا كرونباخ كما يلبحظ أف معامؿ ثبات ,(0.82-0.76)الحياة النفسية تراوحت ما بيف 

-0.77)عادة ما بيف ـ معامؿ الاستقرار لثبات الإكما تراوحت قي ,وتعتبر ىذه القيمة مرتفعة ,(0.92)

وتعتبر ىذه القيـ مناسبة لقياس ما  ,(0.85)عادة لدرجة الكمية بمغ ويتضح أف معامؿ ثبات الإ ,(0.91

 ,(Sekaran & Bougie, 2016: 290) فقد أكد سكراف وبيجو ,وتحقيؽ أىداؼ الدراسة ,وضعت لقياسو

ةً مف الن احية الت طبيقي ة في البحوث الن فسي ة والإنساني ة إذا كانت قيمة تعد مقبول الثباتبأف  قيمة معامؿ 

 .(0.60) أكبر مف معامؿ الثبات

 تصحيح مقياس جودة الحياة النفسية 1.0.1.1

فقرة كما ىو موضح في ممحؽ  (48)تكوف مقياس جودة الحياة النفسية في صورتو النيائية مف  

ويطمب مف  ,رات الاتجاه الإيجابي لجودة الحياة النفسيةتمثؿ جميع الفق أبعاد (6)موزعة عمى  ,.أو

: وأعطيت الأوزاف لمفقرات كما يمي ,خماسي (Likert)المستجيب تقدير إجاباتو عف طريؽ تدرج ليكرت 

ة وغير موافؽ بشد   ,(2)وغير موافؽ  ,درجات (3)محايد  ,درجات (4)موافؽ  ,درجات (5)ة موافؽ بشد  

 . (48=  48× 1) وتكوف أقؿ درجة (240=  48×5)مى درجة في المقياس وبذلؾ تكوف أع ,درجة ,(1)

 ,ولتحديد مستوى جودة الحياة النفسية لدى عينة الدراسة ,ةطات الحسابي  ولغايات تفسير المتوس  

: وتصنيؼ المستوى إلى ثلبث مستويات ,. درجات5-1حولت العلبمة وفؽ المستوى الذي يتراوح مف و

 :ة, وذلؾ وفقاً لممعادلة الآتيةفضعالية ومتوسطة ومنخ

 =  طوؿ الفئة        
 الحد الأدنى ولتدرج. -الحد الأعمى 

=
     

 
 عدد المستويات المفترضة                   0.99
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 ات الإجابة عمى المقياس تكوف عمى النحو الآتي: مستوي  تقدير فإف   ,وبناءً عمى ذلؾ

 جودة الحياة النفسية  درجات احتساب مستوى (1.1)جدول 

 فأقؿ  2.33 مستوى منخفض من جودة الحياة النفسية
  3.67 -2.34 مستوى متوسط من جودة الحياة النفسية 

  5 -3.68 مستوى مرتفع من جودة الحياة النفسية
 

ى عينة منن سموكي لتحسين جودة الحياة النفسية لد -معرفي  برنامج إرشادي 9.1.1

 طمبة جامعة القدس المفتوحة

 وصف لمبرنامج الإرشادي 0.9.1.1

تحسػيف جػودة الحيػاة النفسػية  إلػىجامعػة القػدس المفتوحػة  مساعدة طمبػةإلى  ييدؼ البرنامج 

 -التػػػي تسػػػتند الػػػى مبػػػادئ النظريػػػة المعرفيػػػة ,ات الإرشػػػاديةوالفني ػػػ ,اتالاسػػػتراتيجي  باسػػػتخداـ  ,لػػػدييـ

 ,تنميػػة الميػػارات الاجتماعيػػةو  ,ويتمثػػؿ ذلػػؾ فػػي مسػػاعدة الطمبػػة عمػػى إيجػػاد ىػػدؼ لمحيػػاة ,السػػموكية

 ,وميػػػارات الاتصػػػاؿ والتواصػػػؿ ,والتوافػػػؽ مػػػع المحيطػػػيف والأقػػػراف ,والتفاعػػػؿ مػػػع المواقػػػؼ الحياتيػػػة

وتنميػػػة التفكيػػػر  ,والثقػػػة بػػػالنفس ,ومفيػػػوـ الػػػذات ,وتنميػػػة الكفػػػاءة الذاتيػػػة ,وميػػػارات حػػػؿ المشػػػكلبت

سػػتناداً إلػػى اوطػػور البرنػػامج خصػػية لمطمبػػة. وتطػػوير الجوانػػب الش ,والتفػػاؤؿ وتقػػدير الػػذات ,الإيجػػابي

البرنػػػامج إلػػى الدراسػػػات السػػػابقة  اسػػتندكمػػػا  ,السػػػموكية -المعرفيػػةالإطػػار النظػػػري المتعمػػؽ بالنظريػػػة 

ودراسػػػػة البػػػػري  ,(2013)ودراسػػػة الػػػػدبور وزىػػػػراف  ,(2012)منيػػػػا: دراسػػػػة عمػػػػي  ,المتعمقػػػة بالموضػػػػوع

 . (2017)ودراسة أبو شنب  ,(2016)ودراسة بريؾ  ,(2015)ودراسة سميـ  ,(2015)
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 تحكيم البرنامج 9.9.1.1

عمػى مجموعػة مػف المتخصصػيف ممػف يحممػوف درجػة الػدكتوراه فػي الإرشػاد عرض البرنامج  

ذلػؾ و  ,.ثوكمػا ىػو موضػح فػي ممحػؽ ,محكميف (5)وقد بمغ عددىـ , وعمـ النفس ,النفسي والتربوي

بػػػػداء الػػػػرأي فػػػػي أىدافػػػػو ومكونا وأخػػػػذ  ,ةتػػػػو وفنياتػػػػو عبػػػػر جمسػػػػاتو الإرشػػػػادي  لمحكػػػػـ عمػػػػى البرنػػػػامج وا 

 بالملبحظات والتوجييات لممحكميف في التعديؿ والتطوير لمكونات البرنامج كافة.

 أىداف البرنامج 1.9.1.1

 ويمكف تمخيص أىداؼ جمسات البرنامج الارشادي كالآتي: 

وعرض  ,ة البرنامجثـ إرساء قواعد الت عامؿ في المجموعة أثناء فتر  ,تتضم ف الت عارؼ الجمسة الأولى:

 أىداؼ البرنامج وجمساتو.

عمى  ,وانعكاساتيا ,وأبعادىا ,ومظاىرىا ,مفيوـ جودة الحياة النفسية إلىالتعرؼ  الجمسة الث انية:

 الشخصية.

وتشجيع المشاركيف عمى التفكير في السمات  ,تعزيز فيـ المشاركيف لأنفسيـ الجمسة الث الثة:

 ىداؼ شخصية في حياتيـ.أوأىمية وجود  ,نفسيـأيا في والخصائص التي يحبونيا ويقدرون

مفيوـ الذات ومدى أىمية تقبؿ الذات في تحسيف مستوى الصحة النفسية  إلىالتعرؼ  الجمسة الر ابعة:

 للؤفراد.

لى ,مفيوـ التحكـ بالذات إلىرشادية ف في المجموعة الإأف يتعرؼ المشاركو  الجمسة الخامسة:  وا 

 والتفريؽ بيف الانسحاب والعدوانية وتوكيد الذات. ,ميارات التحكـ بالذات

. ,والعدائي ,غير جازـمفاىيـ التواصؿ السمبي لتعريؼ إلى ا الجمسة الس ادسة:  والجازـ
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وممارسة  ,ىمية لغة الجسدأاستكشاؼ لغة الجسد والتشجيع عمى التفكير في  الجمسة الس ابعة:

 نا.مؿ الأج ستخداـاحكاـ مف خلبؿ التواصؿ الخالي مف الأ

لى ,مفيوـ الثقة إلىف في المجموعة الإرشادية يتعرؼ المشاركو  الجمسة الث امنة: ور الثقة في بناء د وا 

 وكيفية إنشاء علبقات تتسـ في الثقة. ,خريفالعلبقات مع الآ

والعوامؿ التي  , والخطوات المركزية في صنع القرار,التعريؼ بميارات صنع القرار الجمسة الت اسعة:

 في صنع القرار. عتبارالاغي أخذىا بعيف ينب

 ف في المجموعة عمى الاسترخاء العضمي وخفض التوتر والقمؽ.يمساعدة المشارك الجمسة العاشرة:

 ف عمى نموذج حؿ المشكلبت.يتدريب المشارك الجمسة الحادي عشر:

 بأفكار عقلبنية. ياواستبدال تعديؿ الأفكار اللبعقلبنية فيف و مساعدة المشارك الجمسة الثانية عشر:

المشاعر  ختلبؼامفيوـ  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك الجمسة الثالثة عشر:

 وطرؽ إدارة المشاعر والانفعالات. ,وطرؽ التعبير عف المشاعر والانفعالات ,والانفعالات

ـ التفاؤؿ والأمؿ مفيو  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك الجمسة الرابعة عشر:

 مفيوـ التشاؤـ واليأس وتأثيرىا السمبي عمى الحياة. إلىوالتعرؼ  ,وتأثيرىا الايجابي عمى الحياة

 -بشكؿٍ منفصؿٍ -مف خلبؿ تعبئة  ,البرنامج أثر تدور الجمسة الختامي ة حوؿ تقييـالجمسة الختامي ة: 

 ـ الر د  عمى استفسارات الم ,مقياس جودة الحياة النفسية نيائو. ,شاركيف وشكرىـث غلبؽ البرنامج وا   وا 
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 محتويات البرنامج 1.9.1.1

وذلؾ  ,أسبوعي اً  جمستيفدقيقة بمعدؿ  (90)رشادية مدة كؿٍّ منيا إجمسةً  (15) يحتوي البرنامج 

 الإرشاديموضوعات جمسات البرنامج  (5.3) ويوض ح جدوؿ ,وفقاً لفن ي ات النظرية المعرفية_ السموكية

 .وعنواف كؿ  جمسةٍ 

 (1.1جدول )
 السموكي -الإرشادية المعرفيموضوعات جمسات البرنامج 

 موضوع الجمسة الجمسة
ة: تعارؼ المشاركوف وعرض تمييدي   الأولى

 البرنامج وقواعد الجمسات 
 النفسية الحياة جودة انيةالث  
 اليوية الثةالث  
 الذات وتقبؿ الذات ماىية ابعةالر  

 بالذات التحكـ الخامسة
 الاجتماعي التواصؿ ادسةالس  
 الانا وجمؿ الجسد لغة ابعةالس  
 بالنفس الثقة امنةالث  
 القرار صنع اسعةالت  

 العضمي الاسترخاء العاشرة
 المشكلبت مواجية ةعشر  ةالحادي

 اللبعقلبنية الافكار دحض الثانية عشر
 والانفعالات المشاعر دارةإ الثالثة عشر
 مؿوالآ التفاؤؿ الرابعة عشر

 ةالختامي   خامسة عشرال
 

 ة سير الجمسة الإرشادية لمبرنامج الإرشاديخط   5.2.4.3

 أو لًا: مرحمة الت خطيط

ىي مرحمة إعدادٍ مسبؽٍ لمت عم ـ باستخداـ أحد مصادر أو آثار أو الت طبيقات الت ربوي ة لفاعمي ة البرنامج 

ة, وصوغ الأىداؼ, وتحديد أسئمة السموكي, وتشمؿ ىذه المرحمة: تجييز الماد ة الت عميمي   -المعرفي
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عداد الوسائؿ  الت قويـ الت كويني  والختامي  والت غذي ة الر اجعة, وتجييز واجبٍ بيتيٍّ لكؿ  جمسةٍ إرشادية, وا 

 والت جييزات المناسبة لتحقيؽ أىداؼ الجمسة الإرشادية.

 ثانياً: مرحمة الت نفيذ:

ف ىذه المرحمة مف الخطوات الآتية:  وتتكو 

: يييئ الباحث المشاركيف مف خلبؿ الت رحيب بيـ وعرض عنواف وأىداؼ وة الأولى: الت مييدالخط

 الجمسة الإرشادية.

: تسير الجمسة بحسب موضوعيا والط ريقة الت عميمي ة والوسائؿ المحد دة الخطوة الث انية: إجراءات الت نفيذ

 لتحقيؽ الأىداؼ الت عميمي ة في الجمسة.  

ـ: والت غذي ة الر اجعة الت قويم: ثالثاً  أداء المشاركيف في الجمسة الإرشادية بإحدى استراتيجي ات الت قويـ  يقو 

و ليـ.  الت كويني  والختامي  مف خلبؿ أسئمةٍ توج 

:: رابعاً  ـ الباحث بتكميؼ المشاركيف في نياية كؿ  جمسةٍ إرشادية بواجبٍ بيتيٍّ يقوـ يقو   الواجب البيتي 

في بداية الجمسة الت الي ة وتقديـ الت غذية الر اجعة يناقش قبؿ الجمسة الت دريبي ة, و المشاركوف بإنجازه 

 المناسبة عميو ويعتبر أيضاً بمثابة تمخيصٍ لمجمسة الس ابقة. 

 

 تنفيذ البرنامج 1.9.1.1

ة لأفراد المجموعة جمسةً إرشادي   (15) إذ تضم فشيور  (3)رشادي استغرؽ تنفيذ البرنامج الإ     

دقيقة  بمعدؿ  (90)مدة كؿ  جمسةٍ , 10/11/2018إلى تاريخ  22/9/2018ة, مف تاريخ الت جريبي  

 نفذت في إحدى قاعات الت دريب الت ابعة لمجامعة. ,جمستيف أسبوعي اً 
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 مواعيد تنفيذ الجمسات الإرشادي ة( 1.1)ويوضح الجدول 

 الأربعاء السبت  
22/9/2018 26/9/2018 

29/9/2018 3/10/2018 

6/10/2018                10/10/2018 

13/10/2018 17/10/2018 

20/10/2018 24/10/2018 

27/10/2018 31/10/2018 

3/11/2018 7/11/2018 

10/11/2018 

 

 تصميم الدراسة 1.1

 ,اتبعػػت الدراسػػة المػػنيج شػػبة التجريبػػي الػػذي يعتمػػد عمػػى المجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة 

 ف التعبير عف تصميـ الدراسة بالرسـ كالآتي: . ويمكوبعدي   قياس قبمي  

 انمعانجت Gانمجموعت 

 انقٍاس انتتبعً انقٍاس انبعذي انبرنامج الإرشادي انقٍاس انقبهً

G1 O X O O 

G2 O _ O _ 

 حيث:

G1))  المجموعة التجريبية 

(G2) المجموعة الضابطة 

O))   تتبعي., بعدي  قياس وقبمي , 

X))  المعالجة 

 وجود معالجةعدـ  (-)
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 متغيرات الدراسة 1. 1

 اشتممت الدراسة عمى المتغيرات المستقمة والتابعة الآتية:

 .السموكي -لبرنامج الإرشادي المعرفيالمستقل: ا المتغير-أولاً 

عمى مقياس جودة الحياة النفسية لدى عينة الدراسة كما تعكسيا  الأبعادجميع  المتغيرات التابعة:-ثانياً 

 اس.درجاتيـ عمى المقي
 

 الدراسة تنفيذ إجراءات 1. 1

 نفذت الدراسة وفق الخطوات الآتية: 

 و.شكمة البحث وأىدافو وأىميتو ومدى الحاجة إلي  تحديد مُ  .1

جراءاتيا لمتحقؽ مف صحتيا.أتحديد  .2  سئمة الدراسة وفروضيا وا 

 -عمى التراث النظري السيكولوجي فيما يتعمؽ بجودة الحياة النفسة والنظرية المعرفية الاطلبع .3

التي تحاكي موضوع  ,عمى العديد مف الدراسات السابقة العربية والأجنبية والاطلبع ,السموكية

وكذلؾ معرفة النتائج التي  ,لمعرفة الجوانب التي تناولتيا تمؾ الدراسات ,جودة الحياة النفسي

 توصمت إلييا.

 ,السموكي بشكؿ عاـ -عمى بعض البرامج الإرشادية المتعمقة باستخداـ الإرشاد المعرفي الاطلبع .4

والاستفادة  ,حتى يتمكف الباحث مف معرفة أىـ الفنيات والأساليب التي استخدمتيا تمؾ البرامج

 منيا في بناء البرنامج الحالي.

 ,السموكي -والبرنامج الإرشادي المعرفي ,وىي: مقياس جودة الحياة النفسية ,اعداد أداتي الدراسة .5

 يؽ عمى عينة الدراسة.والتأكد مف مدى صلبحيتيا لمتطب
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خراجيػػا بصػػورة  جػػودة الحيػػاة النفسػػية مقيػػاستطبيػػؽ  .6 عمػػى عينػػة اسػػتطلبعية مػػف مجتمػػع الدراسػػة وا 

 نيائية مف خلبؿ اثبات مدى صدقيا وثباتيا.

لتحديػد فئػة المبحػوثيف الػذيف يظيػػروف  ,عمػى العينػػة الأساسػية جػودة الحيػاة النفسػية مقيػاستطبيػؽ  .7

 .ليتـ بعد ذلؾ اختيار عينة الدراسة التجريبية ,درجات منخفضة عمى المقياس

 ,. جمسػة إرشػادية15بواقػع و ,السموكي عمػى العينػة التجريبيػة -تطبيؽ البرنامج الإرشادي المعرفي .8

ومجموعػة مػف  ,بحيث تشتمؿ كؿ جمسة أىدافًا عامة وأىػدافًا خاصػة ,. دقيقة95مدة كؿ جمسة و

أىػػػػداؼ لتحقيػػػػؽ  السػػػػموكية -قػػػػاً لمنظريػػػػة المعرفيػػػػة وف الإرشػػػػادية الفني ػػػػات والأسػػػػاليب والميػػػػارات

 الدراسة.

لػػػى نتػػػائج تطبيػػػؽ البرنػػػامج إإجػػػراء المعالجػػػات الإحصػػػائية لمبيانػػػات وتحميميػػػا وتفسػػػيرىا والوصػػػوؿ  .9

 الإرشادي ومف ثـ مناقشتيا.

 

 الإحصائيةالمعالجات  8. 1

الاجتماعية برنامج الرزـ الإحصائية لمعموـ ستخدـ الباحث أ ,مف أجؿ معالجة البيانات 

(SPSS), الآتية:المعالجات الإحصائية  وذلؾ باستخداـ 

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية. .1

وأو الارتباط المتعدد لتحديد العلبقة  لمعرفة العلبقة (Person Correlation)معامؿ ارتباط بيرسوف  .2

 بيف كؿ مجاؿ مف مجالات المقياس..

لمعرفة  Kolmogorov Smirnov Test) )رنوؼ يسم – الطبيعي اختبار كولمجروؼ اختبار التوزيع .3

 ما إذا كانت البيانات تتبع التوزيع المعتدؿ الطبيعي.
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لممجموعات اختبار وت. , و (Independent Sample t-test)المستقمة  اختبار وت. لممجموعات .4

 .     (Paired Samples t-test)المترابطة 

 لفحص الثبات. (Cronbach's Alpha)ألفا معادلة كرونباخ  .5

 .لمقياس البعدي لجودة الحياة النفسية (ANCOVA)استخداـ تحميؿ التبايف المصاحب  .6

 لمكروية لمقياس البعدي لأبعاد جودة الحياة النفسية Bartlett) ) اختبار .7

 لأبعاد جودة الحياة النفسية (MANCOVA)استخداـ تحميؿ التبايف المصاحب المتعدد  .8
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 الدراسة نتائج: الفصل الرابع
 

 ((Normal Distributionاختبار التوزيع الطبيعي  0. 1

 ة الأولىالنتائج المتعمقة بالفرضي   9. 1

 ة الثانيةالنتائج المتعمقة بالفرضي   1. 1

 ة الثالثةالنتائج المتعمقة بالفرضي   1. 1

 ة الرابعةالنتائج المتعمقة بالفرضي   1. 1
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 الفصل الرابع

 الدراسة نتائج
 

, طرحتتيا التي المنتائج التي توصمت إلييا الدراسة في ضوء فرضييتناوؿ ىذا الفصؿ عرضاً  

تيا, ويتمثؿ ذلؾ في اوقد نظمت وفقاً لمنيجية محددة في العرض, حيث عرضت في ضوء فرضي

ولة عرض نص الفرضية, يمي ذلؾ مباشرة الإشارة إلى نوع المعالجات الإحصائية المستخدمة, ثـ جد

البيانات, ووضعيا تحت عناويف مناسبة, يمي ذلؾ تعميقات عمى أبرز النتائج المستخمصة, وىكذا 

 عرض النتائج المرتبطة بكؿ فرضية عمى حدة.ت

 

 ((Normal Distributionاختبار التوزيع الطبيعي  0. 1

 

 ختباراستخدـ أ ,Normal Distribution))لمتوزيع الطبيعي الدراسة  بيانات ةتبعي   مفمتأكد ل

 ختبارافا ماىو  ,((Shapiro-Wilkشبيرو وليؾ و  ,Kolmogorov-Smirnov))وروؼ سميرنوؼ جكولمو 

ات الدراسة, ىؿ ىي اختبارات فرضي   ختبارلا ستستخدـبيدؼ تحديد الطرؽ الإحصائية التي  افضروري

ف معظـ إذ أ  ,Non Parametric Test))و أـ اختبارات لا معممي   ,(Parametric Test)و معممي  

: يبيف اختبار التوزيع (1.4)اً, والجدوؿ و تشترط أف يكوف توزيع البيانات طبيعي  الاختبارات المعممي  

 الطبيعي لممتغيرات:
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 ((Shapiro-Wilkوشبيرو وليك  (K-S tes) سميرنوف وروفج(: نتائج اختبار كولمو 1.4جدول )

 K-S test Sig Shapiro-Wilk Sig انعذد المجموعة المتغير

 0.917 0.974 0.200 0.133 15 تجريبية جودة الحياة النفسية بعدي

 0.898 0.973 0.200 0.142 15 ضابطة  جودة الحياة النفسية بعدي

 

 سميرنوؼ وروؼجأف جميع قيـ الدلالة الإحصائية لاختبار كولمو  (1.4)يتبيف مف الجدوؿ 

(Kolmogorov-Smirnov)  أكبر مف مستوى الدلالة الإحصائية(0.05≥α) , كما أف جميع قيـ الدلالة

ما  ,(α≤0.05)أكبر مف مستوى الدلالة الإحصائية Shapiro-Wilk) )الإحصائية لاختبار وشبيرو وليؾ 

 .ةستتبع الدراسة الاختبارات المعممي ووعمي ,تتبع التوزيع الطبيعيالبيانات يدؿ عمى أف 

 عرض نتائج فحص فرضيات الدراسة:

 لفرضية الأولىبا المتعمقة النتائج 9. 1

بين متوسطات  ( α> 0.05)الفرضية الأولى: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 .درجات أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في القياس القبمي عمى مقياس جودة الحياة النفسية

ة المعياري   تنحرافاوالاة طات الحسابي  المتوس   ستخرجتا ,لمتحقؽ مف تكافؤ المجموعات

, تبعاً لمتغير المجموعة وتجريبية, أفراد عينة الدراسة عمى مقياس جودة الحياة النفسية القبمي   ستجابةلا

ف وت. لمجموعتي  ستخدـ اختبار أة طات الحسابي  ة بيف المتوس  ضابطة., ولبياف دلالة الفروؽ الإحصائي  

 ذلؾ:يوضح  (2.4)والجدوؿ  ،(Independent t-test)ف مستقمتي  
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ر المجموعة عمى مقياس جودة تبعاً لمتغي  اختبار )ت( ة و ة والانحرافات المعياري  طات الحسابي  المتوس   :(9.1الجدول )
   الحياة النفسية في القياس القبمي  

 مستوى الدلالة قيمة )ت( الانحراف المتوسط العدد المجموعة المجال

 0.776 0.287 0.447 3.01 15 تجريبية تقبل الذات

   0.342 2.97 15 ضابطة

العلاقات الاجتماعية 
 الإيجابية

 0.354 0.943 0.500 3.19 15 تجريبية

   0.416 3.03 15 ضابطة

 0.505 0.675- 0.497 2.80 15 تجريبية الاستقلابية

   0.428 2.91 15 ضابطة

 0.673 0.426- 0.300 2.99 15 تجريبية التمكن البيئي

   0.448 3.04 15 ضابطة

 0.627 0.492 0.523 2.98 15 تجريبية الحياة من الغرض

   0.427 2.90 15 ضابطة

 0.372 0.907 0.458 3.16 15 تجريبية النمو والتطور

   0.436 3.01 15 ضابطة

 6700. 4310. 0.308 3.03 15 تجريبية الدرجة الكمية

   0.274 2.98 15 ضابطة

 

عند مستوى الدلالة  ةذات دلالة إحصائي  ود فروؽ عدـ وج (2.4)يتبيف مف الجدوؿ  

(0.05≥α) ر المجموعة لمقياس جودة الحياة النفسية تبعاً لمتغي   ة لمقياس القبمي  طات الحسابي  المتوس   بيف

لنتيجة . وىذه ا(6700.)ة وبدلالة إحصائي   (4310.)ة بمغت قيمة "ت" لدرجة الكمي   إذوتجريبية, ضابطة., 

 .يفتلمجموعتشير إلى تكافؤ ا

 بالفرضية الثانية المتعمقة النتائج 1. 1

بين متوسطات  ( α> 0.05) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةالفرضية الثانية: 

 عمى مقياس جودة الحياةالبعدي و  ين القبميفي القياسدرجات أفراد المجموعة التجريبية والضابطة 

 .النفسية
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ة لدرجات أفراد ة والانحرافات المعياري  طات الحسابي  سبت المتوس  حُ  ,الثانية لفحص الفرضية

 تبيف ذلؾ: (1.3.4)نتائج الجدوؿ و  والبعدي   القبمي   الدراسة عمى مقياس جودة الحياة النفسية في القياس

ابطة عمى مقياس ة لدرجات أفراد المجموعتين التجريبية والضة والانحرافات المعياري  طات الحسابي  المتوس   :(0.1.1)الجدول 
 البعدي جودة الحياة النفسية في القياس القبمي و 

 العدد المجموعة
 القياس البعدي القياس القبمي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.166 3.65 0.308 3.03 02 تجريبية

 0.239 3.01 0.274 2.98 02 ضابطة

 0.383 3.33 0.287 3.01 91 الكمي

 

ة ف: التجريبي  داء المجموعتي  أ وجود فروؽ ظاىرية بيف متوسطي   (.3.41)يتضح مف الجدوؿ 

ة عمى داء المجموعة التجريبي  أبمغ متوسط  إذ ,والضابطة عمى مقياس جودة الحياة النفسية والبعدي.

لى فروؽ إوىذا يشير  ,(3.01)داء المجموعة الضابطة أفي حيف بمغ متوسط  (3.65)البعدي  ختبارالا

ستخدـ تحميؿ التبايف المصاحب أولمتحقؽ مف جوىرية الفرؽ الظاىري؛  .فبيف المتوسطي  

(ANCOVA)  لمقياس البعدي لجودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة وفقاً لمبرنامج

 .  (2.3.4)لجدوؿ الإرشادي بعد تحييد أثر القياس القبمي لدييـ, وذلؾ كما ىو مبيف في ا

طمبة جامعة القدس المفتوحة  (: تحميل التباين المصاحب لمقياس البعدي لجودة الحياة النفسية لدى9.1.1الجدول )
 وفقاً لمبرنامج الارشادي بعد تحييد أثر القياس القبمي لدييم

 درجات المربعات مجموع مصدر التباين
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 Fقيمة 
 المحسوب

 حجم الأثر الدلالة

 0.802 0.000 109.545 0.952 1 0.952 القبمي )مصاحب( 

 0.922 0.000 318.961 2.771 1 2.771 المجموعة 

    0.009 27 0.235 الخطأ

     30 336.194 المجموع 
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وجػػػػػػػػود فػػػػػػػروؽ ذات دالػػػػػػػة إحصػػػػػػػػائياً عنػػػػػػػد مسػػػػػػػتوى الدلالػػػػػػػػة  (2.3.4)يتضػػػػػػػح مػػػػػػػف الجػػػػػػػدوؿ 

(0.05≥α) (0.000), بدلالػػة احصػػائية (318.961)مغػػت قيمػػة وؼ. المحسػػوبة تعػػزى لممجموعػػة حيػػث ب. 

ة المعدلػػة طات الحسػػابي  الدراسػػة كانػػت الفػػروؽ, فقػػد حُسػػبت المتوس ػػ مػػف مجموعػػاتي   ولتحديػػد لصػػالح أي  

لمقياس جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعػة القػدس المفتوحػة وفقػاً لمبرنػامج الإرشػادي  لمقياس البعدي  

 .(3.3.4)عيارية ليا, وذلؾ كما ىو مبيف في الجدوؿ خطاء الموالأ

وساط الحسابية المعدلة لمقياس البعدي لمقياس جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة ( الأ 1.1.1الجدول )

 وفقاً لمبرنامج الإرشادي والاخطاء المعيارية ليا

 الخطأ المعياري الوسط الحسابي المعدل المجموعة 
 0.024 3.631 يبية تجر 

 0.024 3.021 ضابطة

 

يتبػيف أف ىػذه الفػروؽ لصػالح , (3.3.4)ة المعدلػة فػي الجػدوؿ طات الحسػابي  لػى المتوس ػإبالنظر 

فػي , (3.631)ة توسػط جػودة الحيػاة النفسػية لػدى المجموعػة التجريبي ػة, إذ بمػغ مُ أفراد المجموعة التجريبي ػ

وىػػذا يشػػير إلػػى فاعميػػة البرنػػامج الإرشػػادي المطبػػؽ فػػي  ,(3.021)حػػيف بمػػغ لػػدى المجموعػػة الضػػابطة 

 .المفتوحة القدس جامعة طمبة لدىتحسيف جودة الحياة النفسية 

ممػػا يعنػػي وجػػود أثػػر مرتفػػع  (0.922)أف حجػػـ الأثػػر لمبرنػػامج الإرشػػادي قػػد بمغػػت قيمتػػو  كمػػا

 .س المفتوحةة لدى طمبة جامعة القدلمبرنامج الإرشادي في تحسيف جودة الحياة النفسي

لأبعػاد جػودة الحيػاة  والبعػدي   ف القبمػي  ة لمقياسػي  ة والانحرافػات المعياري ػطات الحسػابي  كما وحُسػبت المتوس ػ

ضابطة. , وذلػؾ كمػا ىػو اً لمبرنامج الإرشادي وتجريبية و النفسية لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة وفق

 . (4.3.4)مبيف في الجدوؿ 
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الحسابية والانحرافات المعيارية لمقياسين القبمي والبعدي لأبعاد جودة الحياة النفسية  : المتوسطات(1.1.1)الجدول 

 لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة وفقاً لمبرنامج الإرشادي

 القياس البعدي القياس القبمي العدد المجموعة الأبعاد

 اريالانحراف المعي المتوسط الحسابي الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 تقبل الذات
 0.282 3.67 0.447 3.01 15 تجريبية

 0.301 3.01 0.342 2.97 15 ضابطة

العلاقات الاجتماعية 

 الإيجابية

 0.298 3.64 0.500 3.19 15 تجريبية

 0.362 3.05 0.416 3.03 15 ضابطة

 الاستقلابية
 0.345 3.49 0.497 2.80 15 تجريبية

 0.414 2.88 0.428 2.91 15 ضابطة

 التمكن البيئي
 0.209 3.71 0.300 2.99 15 تجريبية

 0.376 3.09 0.448 3.04 15 ضابطة

 الحياة من الغرض
 0.380 3.61 0.523 2.98 15 تجريبية

 0.445 2.80 0.427 2.90 15 ضابطة

 النمو والتطور
 0.317 3.73 0.458 3.16 15 تجريبية

 0.408 3.12 0.436 3.01 15 ضابطة

 

 ف القبمػػي  ة لمقياسػػي  طات الحسػػابي  وجػػود فػػروؽ ظاىريػػة بػػيف المتوس ػػ (4.3.4)ف الجػػدوؿ يلبحػػظ مػػ

لأبعاد جودة الحيػاة النفسػية, وبيػدؼ التحقػؽ مػف جوىريػة الفػروؽ الظاىريػة, حُسػبت معػاملبت  والبعدي  

 Bartlett)) بارتميػػػت الارتبػػػاط بػػػيف القيػػػاس البعػػػدي لأبعػػػاد جػػػودة الحيػػػاة النفسػػػية متبوعػػػة بػػػإجراء اختبػػػار

لمكروية وفقاً لمبرنامج الارشادي لتحديد أنسب تحميؿ تبايف مصاحب وتحميؿ تبايف مصػاحب متعػدد, أـ 

 :(5.3.4), وذلؾ كما ىو مبيف في الجدوؿ ستخدامواتحميؿ تبايف مصاحب. توجب 
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ى طمبة جامعة لمكروية لمقياس البعدي لأبعاد جودة الحياة النفسية لد  Bartlett : نتائج اختبار(1.1.1)جدول 

 القدس المفتوحة وفقاً لمبرنامج الإرشادي

 تقبل الذات العلاقة الارتباطية
العلاقات 
 الاجتماعية

 التمكن البيئي الاستقلابية
الغرض من 

 الحياة
النمو والتطور 
 الشخصي

      0 تقبل الذات
     1 0.718 العلاقات الاجتماعية 

    1 0.633 0.597 الاستقلابية

   1 0.575 0.576 0.529 البيئيالتمكن 

  1 0.742 0.529 0.583 0.379 الغرض من الحياة

 1 0.555 0.596 0.584 0.681 0.691 النمو والتطور الشخصي

 اختبار بارتميت

Bartlett لمكروية 

 الخطأ احتمالية الحرية درجة التقريبية 2کا العظمى الأرجحية نسبة

.0000 97.672 15 .0000 

 

  (α≤0.05)اً عند مستوى الدلالة دالة إحصائي   رتباطيةاوجود علبقة  (5.3.4)ف الجدوؿ ف ميتبي  

بيف القياس البعدي لأبعاد جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة, تعزى لمبرنامج 

جودة  لأبعاد (MANCOVA)تحميؿ التبايف المصاحب المتعدد  ـاستخداالإرشادي؛ مما استوجب 

, وذلؾ كما ىو مبيف في رشاديالإ لمبرنامج وفقاً  المفتوحة القدس جامعة طمبة لدىة النفسية الحيا

 . (6.3.4)الجدوؿ 
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لأبعاد جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس  المتعدد المصاحب التباين تحميل نتائج :(1.1.1) جدول

  المفتوحة مجتمعة وفقاً لمبرنامج الإرشادي

 ختبارنوع الا الأثر
 المتعدد

قيمة 
الاختبار 
 المتعدد

ف الكمية 
 المحسوبة

درجات 
حرية 
 الفرضية

درجات 
 حرية الخطأ

الدلالة 
 الإحصائية

حجم 
 الأثر

 Wilks' Lambda .5360 2.449 6.000 17.000 .0680 .4640 )مصاحب( تقبل الذات

 Wilks' Lambda .2020 11.198 6.000 17.000 .0000 .7980 )مصاحب(العلاقات الاجتماعية

 Wilks' Lambda .2760 7.414 6.000 17.000 .0010 .7240 )مصاحب(الاستقلابية

 Wilks' Lambda .1530 15.704 6.000 17.000 .0000 .8470 )مصاحب(التمكن البيئي

 Wilks' Lambda .1520 15.793 6.000 17.000 .0000 .8480 )مصاحب(الغرض من الحياة

 Wilks' Lambda .1140 21.989 6.000 17.000 .0000 .8860 )مصاحب(النمو والتطور الشخصي

 Hotelling's Trace 22.193 62.879 6.000 17.000 .0000 .9570 المجموعة

 
اً لمبرنامج الإرشادي عند مستوى الدلالة وجود أثر داؿ إحصائي   (6.3.4)يتبيف مف الجدوؿ 

(0.05≥α) ة النفسية لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة مجتمعة؛ عمى القياس البعدي لأبعاد جودة الحيا

مف القياس البعدي لأبعاد جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة كاف  ولتحديد عمى أي  

لمقياس البعدي لأبعاد  (ANCOVA)أثر البرنامج الإرشادي؛ فقد استخدـ تحميؿ التبايف المصاحب 

عمى حدةٍ وفقاً لمبرنامج الإرشادي بعد تحييد أثر القياس القبمي لدييـ,  جودة الحياة النفسية لدييـ كؿ  

 :(7.3.4) وذلؾ كما ىو مبيف في الجدوؿ
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: تحميل التباين المصاحب لمقياس البعدي لأبعاد جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس (1.1.1)جدول 

 بعد تحييد أثر القياس القبمي لأبعاده لدييم المفتوحة كلًّ عمى حدةٍ وفقاً لمبرنامج الإرشادي

المتغير 
 التابع

مجموع  مصدر التباين
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 F قيمة
 المحسوب

 حجم الأثر الدلالة

القياس 
البعدي لتقبل 

 الذات

 0.192 0.032 5.221 0.289 1 0.289 )مصاحب( تقبل الذات

 0.003 0.807 0.061 0.003 1 0.003 )مصاحب(العلاقات الاجتماعية

 0.009 0.667 0.190 0.011 1 0.011 )مصاحب(الاستقلابية

 0.039 0.357 0.884 0.049 1 0.049 )مصاحب(التمكن البيئي

 0.002 0.825 0.050 0.003 1 0.003 )مصاحب(الغرض من الحياة

 0.007 0.692 0.161 0.009 1 0.009 )مصاحب(النمو والتطور الشخصي

 0.683 0.000 47.415 2.627 1 2.627 البرنامج

    0.055 22 1.219 انخطأ
     30 339.716 انكهً

القياس 
البعدي 
لمعلاقات 
 الاجتماعية

 0.063 0.237 1.476 0.045 1 0.045 )مصاحب( تقبل الذات

 0.643 0.000 39.571 1.212 1 1.212 )مصاحب(العلاقات الاجتماعية

 0.004 0.760 0.095 0.003 1 0.003 مصاحب()الاستقلابية

 0.007 0.689 0.164 0.005 1 0.005 )مصاحب(التمكن البيئي

 0.004 0.780 0.080 0.002 1 0.002 )مصاحب(الغرض من الحياة

 0.056 0.267 1.296 0.040 1 0.040 )مصاحب(النمو والتطور الشخصي

 0.675 0.000 45.699 1.399 1 1.399 البرنامج

    0.031 22 0.674 انخطأ
     30 341.547 انكهً

القياس 
البعدي 
 للاستقلالية

 0.002 0.821 0.052 0.003 1 0.003 )مصاحب( تقبل الذات

 0.017 0.539 0.389 0.024 1 0.024 )مصاحب(العلاقات الاجتماعية

 0.593 0.000 32.059 1.998 1 1.998 )مصاحب(الاستقلابية

 0.002 0.838 0.043 0.003 1 0.003 )مصاحب(ئيالتمكن البي

 0.007 0.696 0.157 0.010 1 0.010 )مصاحب(الغرض من الحياة

 0.042 0.339 0.955 060. 0 1 0.060 )مصاحب(النمو والتطور الشخصي

 0.689 0.000 48.741 3.038 1 3.038 البرنامج

    0.062 22 1.371 انخطأ
     30 310.408 انكهً

مجموع  مصدر التباين 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 Fقيمة 
 المحسوب

 حجم الأثر الدلالة

القياس 
البعدي 

 لتمكن البيئي

 0.017 0.545 0.377 0.006 1 0.006 )مصاحب( تقبل الذات

 0.154 0.058 4.013 0.067 1 0.067 )مصاحب(العلاقات الاجتماعية

 0.111 0.112 2.739 0.046 1 0.046 )مصاحب(الاستقلابية
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 0.794 0.000 85.014 1.421 1 1.421 )مصاحب(التمكن البيئي

 0.099 0.135 2.406 0.040 1 0.040 )مصاحب(الغرض من الحياة

 0.162 0.051 4.259 0.071 1 0.071 )مصاحب(النمو والتطور الشخصي

 0.895 0.000 186.550 3.119 1 3.119 البرنامج

    0.017 22 0.368 انخطأ
     30 352.296 انكهً

القياس 
البعدي 

لمغرض من 
 الحياة

 0.035 0.378 0.808 0.026 1 0.026 )مصاحب( تقبل الذات

 0.012 0.608 0.271 0.009 1 0.009 )مصاحب(العلاقات الاجتماعية

 0.012 0.604 0.277 0.009 1 0.009 )مصاحب(الاستقلابية

 0.002 0.821 0.052 0.002 1 0.002 ب()مصاحالتمكن البيئي

 0.715 0.000 55.326 1.785 1 1.785 )مصاحب(الغرض من الحياة

 0.001 0.904 0.015 0.000 1 0.000 )مصاحب(النمو والتطور الشخصي

 0.831 0.000 108.194 3.491 1 3.491 البرنامج

    0.032 22 0.710 انخطأ
     30 317.816 انكهً

 القياس
البعدي لمنمو 
 والتطور

 0.125 0.090 3.149 0.059 1 0.059 )مصاحب( تقبل الذات

 0.102 0.128 2.505 0.047 1 0.047 )مصاحب(العلاقات الاجتماعية

 0.046 0.316 1.054 0.020 1 0.020 )مصاحب(الاستقلابية

 0.085 0.168 2.031 0.038 1 0.038 )مصاحب(التمكن البيئي

 0.058 0.255 1.366 0.026 1 0.026 )مصاحب(ياةالغرض من الح

 0.836 0.000 111.824 2.094 1 2.094 )مصاحب(النمو والتطور الشخصي

 0.811 0.000 94.125 1.763 1 1.763 البرنامج

    0.019 22 0.412 انخطأ
     30 357.852 انكهً

 

بيف   (α≤0.05)ى الدلالة عند مستو  اً إحصائي   داؿ فرؽ وجود (7.3.4) الجدوؿ مف يتضح

ة لمقياس البعدي لأبعاد جودة الحياة النفسية بيف طمبة جامعة القدس المفتوحة وفقاً طات الحسابي  المتوس  

حُسبت  فقد ؛جوىرية الفروؽ تكان الدراسة مجموعتي   مف أي   لصالح ولتحديد لمبرنامج الإرشادي؛

النفسية بيف طمبة جامعة القدس المفتوحة وفقاً  ة المعدلة لأبعاد جودة الحياةطات الحسابي  المتوس  

 .(8.3.4)لمبرنامج والأخطاء المعيارية ليا, وذلؾ كما ىو مبيف في الجدوؿ 
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جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس  لأبعاد البعدي لمقياس المعدلة الحسابية الأوساط :(8.1.1) جدول
 الإرشادي المفتوحة وفقاً لمبرنامج

الوسط الحسابي  المجموعة ر التابعالمتغي
 المعدل

 الخطأ المعياري

 0.063 3.655 تجريبية  تقبل الذات

 0.063 3.019 ضابطة 

العلاقات الاجتماعية 
 الإيجابية

 0.047 3.578 تجريبية 

 0.047 3.113 ضابطة 

 0.067 3.523 تجريبية  الاستقلابية

 0.067 2.838 ضابطة 

 التمكن البيئي
 0.035 3.747 ية تجريب

 0.035 3.053 ضابطة 

 0.048 3.572 تجريبية  الحياة من الغرض

 0.048 2.838 ضابطة 

 0.037 3.683 تجريبية  النمو والتطور

 0.037 3.161 ضابطة

 

 لمقياس فالمعدلي   فالحسابيي   فالوسطي   بيف الجوىرية الفروؽ أف (8.3.4)الجدوؿ  مف يتضح 

 المجموعة أفراد لصالح كاف ة الحياة النفسية بيف طمبة جامعة القدس المفتوحة قدالأبعاد جود البعدي

 المجموعة بزملبئيـ أفراد السموكي مقارنة -المعرفي التجريبية الذيف خضعوا لمبرنامج الإرشادي

 حجـ أف (6.3.4)ويتضح مف الجدوؿ  .السموكي -المعرفي الإرشادي يتمقوا البرنامج الذيف لـ الضابطة

ويلبحظ مف  .ياس البعدي لجودة الحياة النفسيةلمق (9570.) قيمتو بمغت قد الإرشادي لمبرنامج ثرالأ

أف البرنامج الإرشادي كاف لو حجـ أثر عمى أبعاد جودة الحياة النفسية, إذ يتضح أف  .7.9.2وجدوؿ 

ع المتعمؽ في , مف التبايف الحاصؿ في المتغير التاب%(89 -%67)البرنامج الإرشادي فسر ما بيف 

العلبقات  بعد, %(68) تحسيف جودة الحياة النفسية, إذا جاء حجـ الأثر عمى التوالي: بعد تقبؿ الذات

الغرض مف الحياة  بعد, %(89)التمكف البيئي  بعد, %(68)الاستقلبلية  بعد, %(67)الايجابية 

 .%(81)النمو والتطور الشخصي  بعد, %(83)
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 الثالثةبالفرضية  المتعمقة النتائج 1. 1

بين متوسطات  ( α> 0.05) عند مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائيةالفرضية الثالثة: 

 النفسية درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبمي والبعدي عمى مقياس جودة الحياة

 .تعزى لمبرنامج الإرشادي

لأداء أفراد  ةة والانحرافات المعياري  طات الحسابي  حُسبت المتوس  , الثالثة لفحص الفرضية

لممجموعات استخدـ اختباروت. , و والاختبار البعدي   المجموعة التجريبية عمى الاختبار القبمي  

ذلؾ لمكشؼ عف فاعمية البرنامج الارشادي في تحسيف جودة و ، (Paired Sample t-test)المترابطة 

 تبيف ذلؾ: (4.4)الجدوؿ و  الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة.

لمعينات المترابطة لفحص الفروق بين التطبيقين القبمي والبعدي لمقياس جودة نتائج اختبار )ت(  :(1.1)الجدول 

 فراد المجموعة التجريبيةأالحياة النفسية لدى 

المتوسط  العدد الاختبار المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

  الدلالة ت

  0.000 6.581- 14 0.447 3.01 15 قبمي تقبل الذات    
    14 0.282 3.67 15 بعدي

العلاقات الاجتماعية 
 الإيجابية

  0.000 5.574- 14 0.500 3.19 15 قبمي
    14 0.298 3.64 15 بعدي

  0.000 6.808- 14 0.497 2.80 15 قبمي الاستقلابية
    14 0.345 3.49 15 بعدي

  0.000 13.704- 14 0.300 2.99 15 قبمي يئيالتمكن الب
    14 0.209 3.71 15 بعدي

  0.000 9.656- 14 0.523 2.98 15 قبمي الحياة من الغرض
    14 0.380 3.61 15 بعدي

  0.000 9.564- 14 0.458 3.16 15 قبمي النمو والتطور
    14 0.317 3.73 15 بعدي

  0000. 12.831- 14 0.308 3.03 15 قبمي الدرجة الكمية 
    14 0.166 3.65 15 بعدي

 (≤0.05عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً  
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ة وىػػذه القيمػػ ,(0.000)أف قيمػػة مسػػتوى الدلالػػة المحسػػوب قػػد بمغػػت  (4.4)يتضػػح مػػف الجػػدوؿ  

اة النفسػية جػودة الحيػ, وبالتػالي وجػود فػروؽ فػي (≥0.05)مف قيمة مستوى الدلالة المحدد لمدراسة  أقؿ

 (4.4)لػػدى أفػػراد الدراسػػة بػػيف القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي, وبػػالرجوع الػػى المتوسػػطات الحسػػابية بالجػػدوؿ 

وعمػػػى المقيػػػاس البعػػػدي  (3.03)يظيػػػر أف متوسػػػط أداء أفػػػراد المجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي القيػػػاس القبمػػػي 

النفسػػية لػػدى طمبػػة جامعػػة  ممػػا يؤكػػد وجػػود فعاليػػة لمبرنػػامج المطبػػؽ فػػي تحسػػيف جػػودة الحيػػاة (3.65)

 القدس المفتوحة.

 

 الرابعةبالفرضية  المتعمقة النتائج 1. 1

 

بين  (α > 0.05) الفرضية الرابعة: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة

متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي عمى مقياس جودة الحياة 

 النفسية.

لأداء أفراد  ةة والانحرافات المعياري  طات الحسابي  حُسبت المتوس  , الرابعة فحص الفرضيةل

لممجموعات المترابطة استخدـ اختباروت. المجموعة التجريبية عمى الاختبار البعدي والمتابعة, و 

(Paired Sample t-test ،) مف شير مرور بعدف البعدي والمتابعة ذلؾ لمكشؼ عف الفروؽ بيف القياسي  و 

لأبعاد جودة الحياة النفسية والدرجة الكمية لدى طمبة جامعة القدس  الإرشادي البرنامج تطبيؽ

 تبيف ذلؾ: (5.4)نتائج الجدوؿ المفتوحة, 

 

 



74 
 

جودة  لأبعاد والمتابعة البعدي القياسين بين الفروق عن لمكشفلمعينات المترابطة نتائج اختبار )ت(  :(1.1الجدول )
  المفتوحة القدس جامعة طمبة لدى الكمية والدرجة الحياة النفسية

المتوسط  العدد الاختبار المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

 الدلالة ت

 3570. 9520. 14 0.282 3.67 15 البعدي تقبل الذات

    0.261 3.63 15 المتابعة

العلاقات الاجتماعية 
 الإيجابية

 1890. 1.382 14 0.298 3.64 15 البعدي

    0.311 3.62 15 المتابعة

 3840. 0.899- 14 0.345 3.49 15 البعدي الاستقلابية

    0.353 3.51 15 المتابعة

 4990. 6950. 14 0.209 3.71 15 البعدي التمكن البيئي

    0.236 3.70 15 المتابعة

 2070. 1.323 14 0.380 3.61 15 البعدي الحياة من الغرض

    0.391 3.56 15 المتابعة

 4330. 8070. 14 0.317 3.73 15 البعدي النمو والتطور

    0.295 3.70 15 المتابعة

 0840. 1.859 14 0.166 3.65 15 البعدي الدرجة الكمية

    0.158 3.63 15 المتابعة

 

  (α≤0.05) عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة (5.4)يظير مف الجدوؿ 

د ار متوسط درجات أفف أوىذا يعني ف البعدي والمتابعة لدى أفراد المجموعة التجريبية, بيف القياسي  

أبعاد جودة الحياة النفسية والدرجة الكمية بعد جميع التتبعي في البعدي و القياس متقاربة بيف المجموعة 

 تحسيفأثر البرنامج الإرشادي في  اراستمر  وىذا يشير إلى مرور شير مف تطبيؽ البرنامج الإرشادي.

مف تطبيؽ البرنامج  رد المجموعة التجريبية بعد مرور شيرادة الحياة النفسية لدى أفبمستوى جو 

 الإرشادي عمييـ.
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 ومناقشتيا النتائج تفسير: الفصل الخامس
 

 ومناقشتيا الأولى الفرضية نتائج تفسير 0. 1

 ومناقشتيا الثانية الفرضية نتائج تفسير 9. 1

 ومناقشتيا الثالثة الفرضية نتائج يرتفس 1. 1

  ومناقشتيا الرابعة الفرضية نتائج تفسير 1. 1

 والمقترحات التوصيات 1. 1
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 الفصل الخامس

 ومناقشتيا النتائج تفسير

ومناقشتيا وتفسيرىا في ضوء ما جاء في الإطار  ,اتيتناوؿ ىذه الفصؿ عرضاً لنتائج الفرضي   

 النظري والدراسات السابقة.

 ومناقشتيا الأولى الفرضية نتائج يرتفس 0. 1

المتوسطات الحسابية لمقياس القبمي  بيف ذات دلالة إحصائيةعدـ وجود فروؽ أظيرت النتائج  

 ف  أ لىويمكف تفسير ىذه النتيجة إ لمقياس جودة الحياة النفسية تبعاً لمتغير المجموعة وتجريبية, ضابطة.,

 والضابطة التجريبية فالمجموعتي   اعتبار يمكف وبالتالي ,اثؿمتم النفسية الحياة جودة في الطمبة مستوى

 موجودة اختلبفات لا يمكف عزوىا إلى التجربة بعد تظير فروؽ أي   وأف   ,التجربة إجراء قبؿ فمتكافئتي  

نما بيف التجربة قبؿ بالفعؿ  -يالبرنامج الإرشادي المعرف إلى تعود المجموعتيف التجريبية والضابطة, وا 

السموكي,  -أساليب, وفنيات, والاستراتيجيات القائمة عمى الإرشاد المعرفيوما يتضمنو مف  السموكي,

وعدد الجمسات, والإجراءات, والأنشطة, المنظمة والمحددة بفترة زمنية, التي عممت مجتمعاً إلى تحسيف 

 التجريبية فالمجموعتي   مىع العينة أفراد وزيعحيث تـ ت جودة الحياة النفسية, لدى أفراد المجموعة التجريبية.

 والضابطة التجريبية فالمجوعتي   اختيار ثـ ومف ,اً تنازلي   المسحية العينة درجات ترتيب بعد ,والضابطة

 ذوي والأفراد ,التجريبية المجموعة ضمف الفردي الترتيب ذوي الأفراد يكوف بحيث ,المنتظمة بالطريقة

 ,2017))أبو شنب  دراسة ت نتيجة الدراسة الحالية معواتفق, الضابطة المجموعة ضمف الزوجي الترتيب

 . 2013))ودراسة الدبور وزىراف
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 ومناقشتيا الثانية الفرضية نتائج تفسير 9. 1

ممجموعة التجريبية في جودة الحياة النفسية أعمى مف ل ةطات الحسابي  المتوس  أظيرت النتائج أف  

مستوى جودة الحياة النفسية لدى أفراد  تفاعر امما يوضح  ,ممجموعة الضابطةة لطات الحسابي  المتوس  

المجموعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج. الأمر الذي يؤكد فاعمية البرنامج الإرشادي المستخدـ في الدراسة 

السموكية  -مكونات البرنامج الإرشادي الذي يستند إلى النظرية المعرفية وىذا يشير إلى أف   ,الحالية

في ىذه الدراسة قد ساىـ بشكؿ كبير في زيادة جودة  طبؽالذي  ,نفسية لدى الأفرادلتحسيف جودة الحياة ال

 .في المجموعة الضابطة الطمبةالحياة النفسية لدى المجموعة التجريبية مف الطلبب بالمقارنة مع 

ويمكف تفسير ىذه النتيجة في ضوء ما تضمنو البرنامج الإرشادي مف أنشطة وممارسات قد  

والمعارؼ  ,والأفكار ,المشاعر السمبية حدةوخفض  ,مستوى جودة الحياة النفسية ساىمت في رفع

 .التي كانت سبباً في خفض مستوى جودة الحياة النفسية لدى الطمبة ,يجابيةالإغير والسموكات 

وكذلؾ مف خلبؿ استعراض الجمسات الإرشادية التي قدميا البرنامج, إذ نجد أف البرنامج  

سموكية متنوعة لمتعامؿ مع جودة الحياة النفسية لدى أفراد المجموعة  -ؿ فنيات معرفيةالإرشادي قد تناو 

تعديؿ الأفكار والسموكات والمشاعر التي تعبر عف الشعور بجودة الحياة قد ساىمت في  ,التجريبية

أفكار ي ساعدت الطمبة عمى استبداؿ الأفكار السمبية بؿ: فنية إيقاؼ التفكير الخاطئ التمث ,ةالنفسي

وفنية  ,مما غير مف اتجاىاتيـ السمبية نحو الذات ,الجمساتفي ودعـ مشاركتيـ بفاعمية  ,يجابيةإ

التعبير عف أفكارىـ ورسخ الأفكار  عمىالمحاضرة والمناقشة الجماعية التي ساىمت في مساعدة الطمبة 

تدعيـ الطمبة مف خلبؿ تقديـ وفنية التعزيز الإيجابي التي ساىمت في تعزيز و  ,الصحيحة الإيجابية لدييـ

مف خلبؿ زيادة الوعي  كساب الطمبة ميارات جديدةاكما ساىمت فنية النمذجة في   ,المعززات المفظية ليـ

أما فنية إعادة البناء المعرفي  لدى الطمبة بأىمية اكتساب الصفات والميارات مف النماذج الإيجابية لدييـ,
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مف خلبؿ تعميـ الطمبة مراقبة معتقداتيـ  ,ومعرفية جديدة ,وسموكية ,قد ساىمت في تطوير أىداؼ انفعاليةف

وساىمت فنية لعب الدور في  ,واستبداليا بأفكار أخرى عقلبنية وافكارىـ اللبعقلبنية المرتبطة بالمشكمة

خرى أصحية إلى الغير وتغيير مشاعرىـ  ,ما في داخميـ تجاه مواقؼ معينةلمتعبير ع الطمبةمساعدة 

اىمت فنية حؿ المشكلبت في تبصير الأفراد بخطوات حؿ المشكلبت وتوظيؼ الخبرات وس ,صحية

وساىمت فنية الاسترخاء  ,والتعامؿ مع المشكلبت بموضوعية ,والميارات والأفكار في حؿ المشكمة

وتحسيف مستوى  ,والانفعالات السالبة بشكؿ مناسب ,والتعامؿ مع المشاعر ,العضمي في خفض التوتر

 .والتأمؿ لدى الطمبةالتفكير 

, أف (Ghanbari, Habibi & Shams Al-Dini, 2013) تؤكد دراسة غنبري وحبيبي وشمس الديف إذ 

استخداـ استراتيجية الاسترخاء قد ساىمت في خفض التوتر والقمؽ لدى الطمبة مما ساىـ في زيادة مستوى 

ؾ الطمبة ميارات جديدة في التعامؿ مع وعممت فنية الواجب البيتي عمى امتلب .جودة الحياة النفسية ليـ

وبذلؾ  ,مف خلبؿ تطبيؽ ما جاء في الجمسات الإرشادية في الحياة اليومية ,مواقؼ الحياة بطريقة عممية

مساعدة الطمبة عمى زيادة تقبميـ نامج أسيمت مجتمعة بطريقة فعالة في فإف الفنيات المستخدمة في البر 

يجاد معن ,لذواتيـ والرضا عنيا وتنمية الجوانب الإيجابية  ,والتغمب عمى مشاعر العجز ,ى وىدؼ لمحياةوا 

الطمبة بالصحة النفسية  تمتعبالتالي و  ,بشكؿ إيجابي وتدعيـ علبقتيـ بالآخريف ,في شخصية الطمبة

وتعزيز مستوى الاستقلبلية الذاتية لدييـ مف خلبؿ قدرة الطمبة عمى صنع القرار واتخاذه في  ,الإيجابية

 .قؼ الحياتيةالموا

السموكية لتفعيؿ  -أف ىناؾ حاجة ماسة لمبرامج الإرشادية المعرفية ,(2012) يرى  أبو رأسيف إذ 

ويعود ذلؾ إلى كثرة المتغيرات التي تواجو الطمبة والضغوط النفسية التي  ,جودة الحياة وتحسينيا لمطمبة

عمى أىمية التدريب عمى التفكير العقلبني  ,(2011) وتؤكد المالكي ,تواجو الطمبة في الدراسة وفي المجتمع

, أشار إلى أىمية حؿ (2010) أما سميماف ,الإيجابي مف أجؿ رفع مستوى جودة الحياة لدى الطمبة
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 ,.2009وأحمد وحسيف, كما تتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة ,القرار في تحسيف جودة الحياة المشكلبت واتخاذ

 ؛2017بو شنب, أو الحياة النفسية, ودراسةدية عمى تحسيف جودة في التأثير الإيجابي لمبرامج الإرشا

. السموكية في رفع مستوى جودة الحياة النفسية لمطمبة -بأىمية البرامج الإرشادية المعرفية ,.2015زيداف, 

عمى التكيؼ  اً وأف يكوف قادر  ,يجب عمى الفرد أف يفكر في طريقة إيجابية أنو ,.2015ؤكد ومحمد,يكما 

ومف ىنا , مف أجؿ تحسيف جودة الحياة لو ,ة الضغوط مف خلبؿ التحكـ بأفكاره ومشاعره وانفعالاتوومواجي

 .نرى أف البرنامج الحالي مف خلبؿ أنشطتو وفنياتو وأساليبو سعى إلى تحقيؽ ذلؾ

التي  ,(2012) مثؿ: دراسة عمي ,واتفقت نتيجة الدراسة الحالية مع مجمؿ نتائج الدراسات السابقة 

 ,جودة الحياة النفسية لدى الطالبات تحسيفرت أف التدريب عمى السموؾ التوكيدي كاف فاعلًب في أظي

ي السموكي في تحسيف العقلبني الانفعال الإرشادي أشارت إلى فاعمية تال ,2013)) ودراسة الدبور وزىراف

جتماعية دور فعاؿ في الذي بينت أف للئرشاد السموكي والكفاءة الا ,(2015)ودراسة سميـ  ،جودة الحياة

العلبج الذي أظيرت أف   ,(Pahlevani et al., 2015) باليفاني وآخروفودراسة  ,تحسيف جودة الحياة

فراد المجموعة التجريبية مقارنة ألى تعزيز جودة الحياة النفسية لدى إدى بشكؿ كبير أالسموكي  -المعرفي

 ,Rosario, Mónica, Sabrina)وصابرينا ومريـ وجافودراسة روزاريو ومونيكا  ,المجموعة الضابطة بأفراد

Miriam& Juan, 2016), في السموكي  -إلى فاعمية عمـ النفس الإيجابي والإرشاد المعرفي شارت النتائجأ

 &Ghanbari, Habibi)ودراسة غانباري وحبيبي وشمس الديف  ,تحسيف جودة الحياة لدى طمبة الجامعة

Shams Al-Dini, 2013), تحسيفالسموكي كاف لو دور فعاؿ في  -المعرفي الإرشادأف  يانتائجينت تي بال 

 .جودة الحياة النفسية والعاطفية والاجتماعية لدى الطمبة
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 ومناقشتيا الثالثة الفرضية نتائج تفسير 1. 1

لجودة الحياة  ممجموعة التجريبية في القياس البعدي  ة لطات الحسابي  المتوس  بينت النتائج أف  

مستوى جودة الحياة النفسية  رتفاعامما يوضح  مقياس القبمي  ة لالحسابي   طاتالمتوس  عمى مف النفسية أ

 .لدى أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج

ات والميارات والأنشطة التي أستخدميا إلى الاستراتيجي   استناداً  ويمكف تفسير ىذه النتيجة 

ج الإرشادي أستخدـ أساليب متنوعة لمتعامؿ مع جودة الحياة إذ نجد أف البرنام ,رشاديالبرنامج الإ

عادة البناء المعرفي ,مثؿ: مناقشة مفيوـ جودة الحياة النفسية ,النفسية لدى أفراد المجموعة  ,وا 

مف خلبؿ تعزيز فيـ  ,مف أجؿ تحسيف جودة الحياة النفسيةاتبعت الممارسات التي بالإضافة إلى 

لأفراد عمى التفكير في السمات والخصائص التي يحبونيا ويقدرونيا في وتشجيع ا ,الأفراد لأنفسيـ

كسابيـ الميارات التي تمكنيـ مف  ,وكيؼ أنيا تمعب دور كبير في تحسيف تقبؿ الذات ,أنفسيـ وا 

ومدى أىميتيا في تحسيف أداء وكفاءة وقدرة  ,تحسيف مستوى تحكميـ بأفكارىـ ومشاعرىـ وسموكيـ

  .الفرد في إدارة حياتو

 ,إف تعديؿ محتوى الإدراؾ يتسبب في تغيير سموؾ الأفراد ,(beck, 1993)يؤكد بيؾ  إذ 

رشادية يمكف أف يمارسوىا في الحياة والاستراتيجيات الجديدة التي يتعمميا الأفراد في البرامج الإ

  اليومية.

ية وتفنيدىا مف ويرى الباحث أف ىذه  الأساليب والميارات ساعدة في إخراج الأفكار اللبعقلبن 

إضافة  ,مما أسيـ في تطوير قدراتيـ بالتفكير بطرؽ أكثر منطقية وعقلبنية ,خلبؿ الأنشطة والتماريف

نشاء علبقات مع الآخريف تتسـ في الثقة ومساعدة الأفراد عمى  ,إلى تعزيز مستوى الثقة لدى الأفراد وا 

أضافة إلى ما ظير مف تنفيس , توظيؼ خطوات صنع القرار وحؿ المشكلبت في الحياة اليومية
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 ,وذلؾ مف خلبؿ توظيؼ الأحاديث الذاتية ,لممشاعر السمبية مف قبؿ الطمبة في المجموعة التجريبية

عادة البناء المعرفي ,والدحض والأقناع وممارسة  ,والواجب البيتي ,والتدريب عمى التعميمات الذاتية ,وا 

 . توتوكيد الذا ,ولعب الدور ,والنمذجة ,الاسترخاء

 ,Chaves,  López,  Hervás  & Vázquez) فازكيزو  ىيرفاس و لوبيز و  تشافيسويرى كؿ مف  

تساعد عمى تحسيف  ة في البرامج الإرشاديةالسموكي -أف استخداـ الأساليب والفنيات المعرفية , (2016

دريؿ كما يضيؼ كؿ مف بيرسوف وديبروسي ووالاس ىا ,النتائج المرجوة مف التدخلبت الإرشادية

 دماجإ أف ،(Pearson, Deeprose, Wallace-Hadrill, Heyes, & Holmes, 2013)وىيس وىولمز

 مرغوبةال غير اتوالسموك الأفكار تعديؿ  عمى الأفراد تساعد السموكي -المعرفي الإرشاد استراتيجيات

 .إيجابية يقةبطر  لمحياة نظرتيـ تحسيففي  أىمية ذات ستكوف والتي ,إيجابية أكثر اتوسموك بأفكار

مضاميف ىذه الاستراتيجيات والفنيات لأفراد المجموعة التجريبية وكيفية توظيفيا في  ترحشُ  إذ 

وفي أجواء مف الراحة والطمأنينة أقبؿ الطمبة بشغؼ عمى تعمـ وممارسة ىذه الفنيات  ,الحياة اليومية

الفنيات أكثر مف مرة خارج نطاؽ أفاد الطمبة أنيـ قاموا بإعادة استخداـ ىذه  فقد ,والاستراتيجيات

بشكؿ مباشر عمى أداء أفراد المجموعة التجريبية مف  اكما أثر توظيؼ التكنولوجي ,الجمسات الإرشادية

يجابية التي واكتسابيـ لبعض الأنماط الإ ,خلبؿ عرض نماذج إيجابية يحتذى بيا في حياتيـ اليومية

 .تيـ وتزيد مف مستوى تقبؿ الذات لدييـمف الممكف أف تحسف الجوانب الإيجابية في شخصي

كما أدى عرض المعمومات النظرية بطريقة تقنية حديثة واستخداـ نماذج صورية إلى ترسيخ  

كما أف عدد الجمسات وتوزيعيا كاف لو دور أيضاً في تحسيف جودة الحياة  ,المعمومات لدى الأفراد

الطمبة فرصة أكبر مما ساعد عمى إعطاء  ,عياً إذ وزعت جمسات البرنامج بواقع جمستيف أسبو  ,النفسية

 .ات المرغوبة وتطبيقيا وتثبيتيا وترسيخيالاكتساب السموك
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واتفقت نتيجة الدراسة الحالية مع مجمؿ نتائج الدراسات السابقة, التي عممت عمى تحسيف  

امج الإرشادي التي أظيرت أف البرن ,(2015) دراسة البري :مثؿ, جودة الحياة وجودة الحياة النفسية

 ودراسة بريؾ ,كاف فاعلًب في تحسيف جودة الحياة مف خلبؿ استخداـ الفنيات المعرفية السموكية

ودور  ,التي أظيرت فاعمية التدريب عمى الميارات الحياتية في رفع جودة الحياة لدى الطمبة ,(2016)

ـ عمى التفاعؿ الإيجابي كساب الطمبة المشاركيف ميارات شخصية واجتماعية تساعدىإالبرنامج في 

التي بينت فاعمية التدخؿ  ,(Rashid & Anjum, 2008) راشد وانجـ ودراسة ,في مواقؼ الحياة اليومية

التي أظيرت  ,(Notter’s, 2013)ودراسة نوترس ,في زيادة مستوى جودة الحياة لدى الطمبة الإرشادي

متعدد المكونات لعمـ  الإرشاديف تمقوا التدخؿ تحسناً ممحوظاً في جودة الحياة لدى الطمبة الذينتائجيا 

أظيرت زيادة في مستوى التي  ,(Abadi & Manee, 2015) عبادي ومانيودراسة  ,النفس الإيجابي

 -المعرفي الإرشاديجودة الحياة النفسية لدى طالبات المجموعة التجريبية الذيف تمقوا التدخؿ 

 ,Pari, Gorji, Khakpour) اف واغابابي وصابريوجورجي وكابور وباجير ودراسة باري  ,السموكي

Baigiran, Aghababaee& Saberi ,2018) ,المشاعر  إدارةف التدريب عمى ميارة أ التي بينت

 .فراد المجموعة التجريبيةأتعزيز جودة الحياة النفسية لدى إلى دى بشكؿ كبير أوالانفعالات 

  ومناقشتيا الرابعة الفرضية نتائج تفسير 1. 1

السموكي في  -تائج الدراسة لتكشؼ عف استمرارية فاعمية البرنامج الإرشادي المعرفيجاءت ن

وىذه يشير إلى أف  ,لدى أفراد المجموعة التجريبية في قياس المتابعة ,تحسيف جودة الحياة النفسية

ويمكف  ,البرنامج الإرشادي كاف لو آثار إيجابية بعيدة المدى ومستمرة عمى درجة جودة الحياة النفسية

ساعدتيـ عمى  ,ات إيجابيةو أفراد الدراسة مف ميارات وسموكأف تكوف ىذه النتيجة إيجابية لما اكتسب
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اتيـ والانسجاـ الإيجابي مع والقدرة عمى تنظيـ وضبط سموك ,تبني سموؾ صحي إيجابي في حياتيـ

  .والتوافؽ مع البيئة ,ذواتيـ

 ,اتالأساليب والميارات والسموكجريبية ومف ىنا تكمف أىمية اكساب أفراد المجموعة الت

لموصوؿ إلى درجة مف الكفاءة الشخصية والاجتماعية التي تساعدىـ عمى التفاعؿ مع مواقؼ الحياة 

مما  ,كما أدى رفع جودة الحياة النفسية لدى الطمبة إلى الأقباؿ عمى الحياة والرضا عنيا ,المختمفة

 .لحياةات الطمبة في شتى مناحي اينعكس عمى سموك

السموكية وما تخمميا  -كما يعزو الباحث ىذه النتيجة إلى أف التدريب عمى الفنيات المعرفية

  ,مف أنشطة وتماريف ساعدت الطمبة عمى تعمـ مداخؿ منطقية وذاتية لمتعامؿ مع المواقؼ والأحداث

               عمى عممت التي ,السابقة الدراسات نتائج مجمؿ مع الحالية الدراسة نتيجة واتفقت

                     ,(2012) دراسة عميو  ,2017))أبو شنب  مثؿ: دراسة, النفسية الحياة وجودة الحياة جودة تحسيف

                                      ,(Abadi & Manee, 2015)ودراسة  ,(2015)ودراسة سميـ  ,(2016) ودراسة بريؾ

 .  (Marrero, Carballeira, Martín, Mejías & Hernández, 2016) ودراسة
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 والمقترحات التوصيات 1. 1

 :ومناقشتيا, انبثقت توصيات عد ة, وىي كالآتي في ضوء نتائج الدراسة 

السموكي المستخدـ في الدراسة الحالية عمى فئات أخرى في  -البرنامج الإرشادي المعرفي تطبيؽأولًا: 

 تمع.مع كؿ فئة مف فئات المجالمجتمع وتقويـ فاعميتو 

ثانياً: الاىتماـ بإعداد برامج إرشادية في الجامعات لمتعامؿ مع المشكلبت والاضطرابات النفسية التي 

 تؤدي إلى انخفاض جودة الحياة النفسية لدى طمبة الجامعات.

الجامعات, وما يتعمؽ بو  طمبةمستوى جودة الحياة النفسية لدى  إلىثالثاٌ: إجراء دراسات مسحية لمتعرؼ 

 عمى المعطيات. لمعمؿ عمى وضع خطة بناءً  ,امؿمف عو 

لتقديـ خدمات تفعيؿ خدمات الإرشاد النفسي والتربوي في مؤسسات التعميـ العالي الفمسطيني,  رابعاً:

 تساعدىـ عمى تحسيف جودة الحياة النفسية لدييـ. لمطمبةإرشادية 

اعميتيا في تحسيف جودة الحياة النفسية خامساً: بناء برامج إرشادية تستند إلى أطر نظرية أخرى, وتقصي ف

 لدى طمبة الجامعات الفمسطينية.
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 الرسالة ملاحق

 

 ممحق)أ(: مقياس الدراسة )نسخة نيائية(

 ممحق)ب(: مقياس الدراسة )الأداة جاىزة لمتحكيم(

 دوات الدراسة أممحق)ت(: كتاب تحكيم 

 حكمين لممقياس والبرنامج الإرشادي ممحق)ث(: قائمة الم

 ممحق)ج(: التعديلات التي أجريت عمى مقياس الدراسة بعد التحكيم 

 ممحق)ح(: البرنامج الإرشادي المطبق

 ممحق)خ(: صور البرنامج الإرشادي

 (: كتاب تسييل ميمة الباحثدممحق)
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 )النسخة النيائية( أ(: مقياس الدراسةممحق)

 

 

 المفتوحةجامعة القدس 

 عمادة الدراسات العميا والبحث العممي

 
 

سموكي في تحسين  -فاعمية برنامج إرشادي معرفي"  :دراسة بعنوافإجراء يقوـ الباحث ب
لمتطمبات  استكمالا. وذلؾ "جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة القدس المفتوحة

ي مف جامعة القدس الحصوؿ عمى درجة الماجستير في تخصص الإرشاد النفسي والتربو 
  المفتوحة.

 جودة الحياة النفسيةتتكوف مف مقياس استبانة ف يديؾ بيالدارسة أضع  ؼولتحقيؽ أىدا
فقرات ىذا المقياس ما يتوافؽ مع وجية  تعبئةمؿ منؾ آلمدراسة.  اللبزمةلجمع المعمومات 

, المرجوة مف ىذه الدارسة الأىداؼتحقيؽ  نىيتس ىوموضوعية حت باىتماـنظرؾ 
ستستخدـ  البياناتأف ىذه  الإشارة إلى, مع استثناءت دوف اعف كافة الفقر والإجابة 
 .حث العمميبال لأغراض

 

 شاكراً لكم تعاونكم مع وافر احترامي وتقديري لكم  

 

ميند ياسر ضميريالباحث:   
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 :مقياس جودة الحياة النفسية

 داخل المربع الذي ينطبق عمى حالتك × شارة إيرجى وضع 

موافق  لعبارة ا 
 بشدة

غير  محايد موافق
  موافق

غير 
موافق 
 بشدة

      أتقبؿ ذاتي كما ىي  .1

      أشعر بالطمأنينة   .2

      أثؽ في قدراتي  .3

      أتقبؿ جوانب ضعفي   .4

      يسعدني ما حققتو في حياتي  .5

      أنا راض عف مظيري الخارجي  .6

      أتقبؿ الأمور الخارجة عف إرادتي  .7
      أنا متصالح مع ذاتي  .8
      لدي القدرة عمى إقامة علبقات اجتماعية إيجابية  .9

      أنا سعيد بعلبقاتي الطيبة مع الآخريف  .15
      علبقاتي مع الآخريف تقوـ عمى الثقة   .11
      لى العمؿ الذي يتطمب التعاوف إأميؿ   .12
      يتسـ سموكي مع الآخريف بالتسامح  .13
      مع زملبئي وأصدقائي استمتع بوجودي  .14
      حتراـ الآخريفباأحظى   .15
      أشارؾ الآخريف أفراحيـ   .16
      أتحمؿ مسئولية كؿ سموؾ أقوـ بو  .17
أنجز أعمالي بنفسي دوف طمب المساعدة مف   .18

 الآخريف
     

      أحاوؿ حؿ مشكلبتي قبؿ عرضيا عمى الآخريف  .19
      أنا قادر عمى تقرير مصيري  .25
      قادر عمى اتخاذ أي قرار يخصني أنا  .21
      اعتبر نفسي شخص مسئوؿ   .22
      أنا قادر عمى تحقيؽ ذاتي  .23
      أسموبي في الحياة يحقؽ لي السعادة النفسية  .24
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      أتقبؿ التغيير وأعتبره جزءاً مف الحياة  .25
أعدؿ مف طريقة تفكيري لأتمكف مف إنجاز ما   .26

 يطمب مني
     

      عمى مواجية أحداث الحياة الضاغطة لدي القدرة  .27
      لدي القدرة عمى تعديؿ البيئة التي أعيش فييا  .28
أضع خططاً واقعية وأتخذ الإجراءات اللبزمة   .29

 لتطبيقيا
     

      لدي القدرة عمى مواجية المواقؼ الصعبة  .35
      أستطيع مواصمة الحياة بفاعمية واقتدار  .31
      سائد مف أوضاع سمبيةأميؿ إلى تغيير ما ىو   .32
       أعتقد أف لمحياة ىدفاً   .33
أضع أىدافي بما ينسجـ مع عادات وقيـ المجتمع   .34

 الذي أعيش فيو
     

      أثابر مف أجؿ تحقيؽ أىدافي في الحياة  .35
أتخمص مف أي شيء يحوؿ دوف تحقيؽ أىداؼ   .36

 حياتي
     

      أحدد أىدافي في الحياة بطريقة واقعية  .37
      لدي اىتمامات جادة ونشطة في حياتي  .38
      لدي خطط مناسبة لتحقيؽ أىدافي  .39
      عمى كؿ جديد الاطلبعلدي اىتماـ في   .45
      أبذؿ قصارى جيدي في تطوير ذاتي  .41
      أنا شديد الحماسة لما أقوـ بو مف عمؿ  .42
أرى أف قيمة الإنساف ونجاحو في الحياة تكمف   .43

 برات ومياراتفيما يمتمكو مف خ
     

      أحرص عمى تحسيف أدائي في كؿ مرة  .44
      أتمتع بقدرة عالية عمى استغلبؿ وقتي   .45
      أىتـ بما يدور حولي مف أحداث متجددة  .46
      لدي روح المبادرة في تغيير ذاتي إلى الأفضؿ  .47
      التي تطورني ذاتياً  الأنشطةاشارؾ في   .48
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 )الأداة جاىزة لمتحكيم( اسة(: مقياس الدر بممحق)

 
 

 مقياس جودة الحياة النفسية لدى طمبة الجامعة
, وكتابػة درجػة مػوافقتكـ عمييػا في العمود المناسب بجانب كػؿ فقػرة.  xأو و. √فقرات المقياس بوضع إشارة و تحكيـى جير 

 بالنسبة المئوية.
 

غٍر  صانحت انفقرة انرقم

 صانحت

فً حال كانت انفقرة بحاجت إنى 

تعذٌم، ٌرجى كتابت انتعذٌم 

 انمقترح

 

درجت انموفقت 

 عهى انفقرة %

  √ X   

 تقبل الذات الأول:البعد 

     أتقبؿ ذاتي كما ىي  .1

     أشعر بالطمأنينة   .2

     اثؽ في قدراتي   .3

     أتقبؿ جوانب ضعفي   .4

     يسعدني ما حققتو في حياتي  .5

     عف مظيري الخارجيأنا راض   .6

     الأمور الخارجة عف إرادتي أتقبؿ  .7

     لدى اتجاه إيجابي نحو ذاتي  .8

 البعد الثاني: العلاقات الاجتماعية الإيجابية

القدرة عمى إقامة علبقات  يلد  .9
 اجتماعية ايجابية

    

سعيد بعلبقاتي الطيبة مع أنا   .10
 الآخريف

    

خريف تقوـ عمى لآعلبقاتي مع ا  .11
 الثقة 

    

ؿ الذي يتطمب أميؿ الى العم  .12
 التعاوف 

    

يتسـ سموكي مع الآخريف   .13
 بالتسامح

    

استمتع بوجودي مع زملبئي   .14
 وأصدقائي

    

     أحظى باحتراـ الآخريف  .15
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غٍر  صانحت انفقرة انرقم

 صانحت

فً حال كانت انفقرة بحاجت إنى 

تعذٌم، ٌرجى كتابت انتعذٌم 

 انمقترح

 

درجت انموفقت 

 عهى انفقرة %

     أشارؾ الآخريف أفراحيـ   .16

     أحب للآخريف ما أحبو لنفسي  .17

القدرة عمى التعمـ مف  يلد  .18
 الآخريف

    

 البعد الثالث: الاستقلالية

     تحمؿ مسئولية كؿ سموؾ أقوـ بوأ  .19

أنجز أعمالي بنفسي دوف طمب   .20
 المساعدة مف الآخريف

    

أحاوؿ حؿ مشاكمي قبؿ عرضيا   .21
 عمى الآخريف

    

     أنا قادر عمى تقرير مصيري  .22

اختياري لدراستي كاف اختيار   .23
 صائب

    

أنا قادر عمى اتخاذ أي قرار   .24
 يخصني

    

بأنني شخص يصفني الآخروف   .25
 مسئوؿ

    

     أنا قادر عمى تحقيؽ ذاتي  .26

اختياري لأصدقائي يخضع   .27
 لرغباتي

    

أعبر عف آرائي بصراحة حتى   .28
ف كانت مخالفة لآراء الآخريف  وا 

    

 البعد الرابع: التمكن البيئي

اسموبي في الحياة يحقؽ لي   .29
 السعادة النفسية

    

أتقبؿ التغير وأعتبره جزءا مف   .30
 حياةال

    

أعدؿ مف طريقة تفكيري لأتمكف   .31
 مف إنجاز ما يطمب مني

    

القدرة عمى مواجية أحداث  يلد  .32
 الحياة الضاغطة

    

    عمؿ تغييرات  ىأنا قادر عم  .33
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غٍر  صانحت انفقرة انرقم

 صانحت

فً حال كانت انفقرة بحاجت إنى 

تعذٌم، ٌرجى كتابت انتعذٌم 

 انمقترح

 

درجت انموفقت 

 عهى انفقرة %

 إيجابية في حياتي
القدرة عمى تعديؿ البيئة التي  يلد  .34

 أعيش فييا
    

أضع خطط واقعية وأتخذ   .35
 قياالإجراءات اللبزمة لتطبي

    

لدي القدرة عمى مواجية المواقؼ   .36
 الصعبة

    

أستطيع مواصمة الحياة بفاعمية   .37
 واقتدار

    

أميؿ إلى تغيير ما ىو سائد مف   .38
 أوضاع سمبية

    

 البعد الخامس: الغرض من الحياة
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 دوات الدراسةأ(: كتاب تحكيم تممحق)

 لرحمف الرحيـبسـ الله ا
 

 المحترم  .…………………………………………………………حضرة الأستاذ الدكتور: 
 السلبـ عميكـ ورحمة الله ,,,

 سموكي في تحسين جودة الحياة النفسية لدى -فاعمية برنامج إرشادي معرفييقوـ الباحث بدراسة بعنواف و 
                                            .                                      طمبة جامعة القدس المفتوحة

جامعة الإرشاد النفسي والتربوي مف تخصص  وذلؾ استكمالا لمتطمبات الحصوؿ عمى درجة الماجستير  في 
 القدس المفتوحة .

 :كالآتيولأغراض ىذه  الدراسة فقد قاـ الباحث ببناء المقياس المرفؽ وتطويره وىي مكونة  
مف مجموعة فقرات تقيس جودة الحياة النفسية عمى طمبة جامعة القدس المفتوحة موزعة عمى ستة : يتكوف الأوؿالقسـ 
 ابعاد.

 عمما بأف الإجابة عف فقرات المقياس ستكوف وفقا لتدرج  ليكرت الخماسي عمى النحو الآتي:
 

 غير موافؽ بشدة غير موافؽ محايد موافؽ موافؽ بشدة
5 4 3 2 1 

 
 ء ىذه المقياس وتطويره في ضوء مراجعتو لمدراسات السابقة والأدبيات المتعمقة بالموضوع.وقد قاـ الباحث ببنا

وبما أنكـ المختصوف والميتموف في ىذا المجاؿ يسر الباحث أف يضع بيف أيديكـ ىذه المقياس في صورتو الأولى    
 راجيف منكـ التكرـ بقراءة فقراتيا وتحكيميا مف حيث :

 ممجاؿ الذي تندرج تحتو, وملبءتيا لموضوع الدراسة .مدى إنتماء الفقرة ل .1
 شمولية المجاؿ الواحد, ووضوح الفقرات وسلبمتيا العممية والمغوية. .2

 الإضافة  أو الحذؼ  أو التعديؿ كما ترونو مناسبا . .3

 أية ملبحظات أو اقتراحات أخرى . .4
خراجيا بصػوره ملبئمػة, لػذا يرجػو الباحػث ىذا وسيكوف لآرائكـ  وتوجيياتكـ الأثر الفعاؿ في تطوير الأد        اة وا 

فػي الحقػؿ الػذي ترونػو مناسػبا وتػدويف .  √أو و. Xإبداء رأيكـ  في كؿ فقرة مف فقػرات الأداة وذلػؾ بوضػع إشػارة و
 ملبحظاتكـ و حذؼ, إضافة , تعديؿ, دمج,  إعادة صياغة . ودرجة موافقتكـ عمى فقرات الأداة بالنسبة المئوية .

 تعاونكم مع وافر احترامي وتقديري واعترافي بغزير عممكمشاكرا لكم 
   والسلام عميكم ورحمة الله وبركاتو

ميند ياسر صالح ضميري الباحث:        
                                                                                    إشراف: أ.د حسني عوض
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 المحترـ ...............................   رالدكتو  الأستاذحضرة 

  .تحية طيبة وبعد

 الإرشػػػػػػػادلمحصػػػػػػػوؿ عمػػػػػػػى درجػػػػػػػة الماجسػػػػػػػتير فػػػػػػػي  تجريبيػػػػػػػةيقػػػػػػػوـ الباحػػػػػػػث  بعمػػػػػػػؿ دراسػػػػػػػة 

سػػػػموكي  -ي معرفػػػػيإرشػػػػادفاعميػػػػة برنػػػػامج بعنػػػػواف والقػػػػدس المفتوحػػػػة النفسػػػػي والتربػػػػوي مػػػػف جامعػػػػة 

 ..طمبة جامعة القدس المفتوحةحياة النفسية لدى ي تحسيف جودة الف

, عمػػػػػػى تحسػػػػػػيف جػػػػػػودة الحيػػػػػػاة النفسػػػػػػية لػػػػػػدييـ مسػػػػػػاعدة طمبػػػػػػةإلػػػػػػى وتيػػػػػػدؼ ىػػػػػػذه الدراسػػػػػػة  

والفنيػػػػػػػػات الإرشػػػػػػػػادية, التػػػػػػػػي تسػػػػػػػػتند الػػػػػػػػى مبػػػػػػػػادئ النظريػػػػػػػػة المعرفيػػػػػػػػة  ,باسػػػػػػػػتخداـ الإسػػػػػػػػتراتيجيات

اة و تنميػػػػػػػة الميػػػػػػػارات , ويتمثػػػػػػػؿ ذلػػػػػػػؾ فػػػػػػػي مسػػػػػػػاعدة الطمبػػػػػػػة عمػػػػػػػى إيجػػػػػػػاد معنػػػػػػػى لمحيػػػػػػػالسػػػػػػػموكية

الاجتماعيػػػػػة والتفاعػػػػػؿ مػػػػػع المواقػػػػػؼ الحياتيػػػػػة والتوافػػػػػؽ مػػػػػع المحيطػػػػػيف والأقػػػػػراف وميػػػػػارات الاتصػػػػػاؿ 

والتواصػػػػؿ وميػػػػػارات حػػػػؿ المشػػػػػكلبت وتنميػػػػة الكفػػػػػاءة الذاتيػػػػة ومفيػػػػػوـ الػػػػذات والثقػػػػػة بػػػػالنفس وتنميػػػػػة 

لكػػػػػػـ  أقػػػػػػدـطمبػػػػػػة.  لػػػػػػذا التفكيػػػػػػر الإيجػػػػػػابي والتفػػػػػػاؤؿ وتقػػػػػػدير الػػػػػػذات وتطػػػػػػوير الجوانػػػػػػب الشخصػػػػػػية لم

بكػػػػػػػـ بتحكػػػػػػػيـ البرنػػػػػػػامج  آمػػػػػػػؿىػػػػػػػذا البرنػػػػػػػامج لكػػػػػػػونكـ مػػػػػػػف المختصػػػػػػػيف فػػػػػػػي ىػػػػػػػذا المجػػػػػػػاؿ وكمػػػػػػػي 

 ثر كبير في تطوير ىذا البرنامج. أ  وآرائكـالمرفؽ. وسوؼ يكوف لملبحظاتكـ   يالإرشاد

 والعرفاف ولكـ مني جزيؿ الشكر والتقدير

 

ميند ياسر صالح ضميري الباحث:           
 إشراف: أ.د حسني عوض                                                                            
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 (: قائمة المحكمين لممقياس والبرنامج الإرشاديثممحق)

 محكمي مقياس جودة الحياة النفسية:

 الجامعة التي يعمل بيا التخصص الدرجة العممية سم المحكمأ الرقم
 جامعة القدس المفتوحة القياس والتقويـ أستاذ دكتور معزوز علبونة 0
 جامعة القدس عمـ النفس أستاذ دكتور تيسير عبدالله 2
 جامعة القدس المفتوحة إرشاد نفسي وتربوي أستاذ دكتور محمد شاىيف 9
 جامعة الخميؿ عمـ النفس دكتورأستاذ  نبيؿ الجندي 2
 جامعة الممؾ سعود الإرشاد النفسي أستاذ دكتور فيد الدليـ 2
 جامعة القدس المفتوحة عمـ النفس التربوي أستاذ دكتور زياد بركات 6
 جامعة القدس المفتوحة صحة نفسية أستاذ دكتور يوسؼ عواد 7
 جامعة عماف العربية إرشاد نفسي أستاذ دكتور نزيو حمديمحمد  8
 جامعة النجاح الوطنية إرشاد نفسي أستاذ دكتور عبد عساؼ 9
 جامعة القدس عمـ نفس معرفي أستاذ مشارؾ عمر الريماوي 10
 جامعة اليرموؾ عمـ نفس أستاذ دكتور محمد صوالحة 11
 جامعة النجاح الوطنية عمـ النفس الإكمينيكي أستاذ مساعد فاخر خميمي 12
 المستنصرية الجامعة قياس وتقويـ أستاذ دكتور أزىار حمود 13
 

 محكمي البرنامج الإرشادي:

 الجامعة التي يعمل بيا التخصص الدرجة العممية اسم المحكم الرقم
 جامعة القدس المفتوحة إرشاد نفسي وتربوي أستاذ دكتور محمد شاىيف 0
 جامعة القدس عمـ النفس أستاذ دكتور تيسير عبدالله 2
 جامعة القدس عمـ نفس معرفي أستاذ مشارؾ عمر الريماوي 9
 جامعة القدس المفتوحة عمـ النفس التربوي رأستاذ دكتو  زياد بركات 2
 جامعة النجاح الوطنية إرشاد نفسي أستاذ دكتور عبد عساؼ 2
 

 

 

 



158 
 

 (: التعديلات التي أجريت عمى مقياس الدراسة بعد التحكيمجممحق)

 

 مقياس جودة الحياة النفسية:

 الفقرة بعد التعديل الفقرة قبل التعديل
 نا متصالح مع ذاتيأ لدى اتجاه إيجابي نحو ذاتي

 عتبر نفسي شخص مسئوؿأ يصفني الآخروف بأنني شخص مسئوؿ

أىتـ بالأنشطة التي تحسف مف خبراتي 
 ومياراتي

 أشارؾ في الأنشطة التي تطورني ذاتياً 

 

 العدد أرقام الصفحات نوع الإجراء

   
 3 8.25.55 التعديؿ

 7 17.18.23.27.28.33.49 الحذؼ

 **** افةلا يوجد إض الإضافة
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 ممحق)ح(: البرنامج الإرشادي المطبق

 

سموكي في تحسين جودة الحياة النفسية لدى طمبة جامعة  -برنامج إرشادي معرفي
 القدس المفتوحة.

 مقدمة:

عداد ببناء الباحث قاـ جودة الحياة  بتحسيف المتعمؽ ,السموكي -المعرفي الإرشادي البرنامج وا 

 ومراجع وأبحاث دراسات مف جوانبو في فضمتي وما ,النفسي الأدب عمى طلبعالا خلبؿ مف ,النفسية

 .بالموضوع صمو ذات

 التعريف بالبرنامج الإرشادي:

تحسيف جودة الحياة  لىإالتي تسعى  ,عبارة عف مجموعة مف الإجراءات المحددة واليادفة

مف خلبؿ  ,النفسية الحياة لجودةإدراؾ أفضؿ عمى لمساعدتيـ  ,لدى أفراد المجموعة التجريبية ,النفسية

ىداؼ شخصية مقدرة أومساعدتو عمى تحقيؽ  ,تحسيف رضا الفرد عف ذاتو وعف حياتو بشكؿ عاـ

قامتو لعلبقات  ,واستقلبليتو في تحديد وجية ومسار حياتو ,وذات قيمة ومعنى  بالنسبة لو جتماعية اوا 

 ستمرار فييا.خريف والاإيجابية متبادلة مع الآ

 ,دقيقػػة (90)مػػدة كػؿ جمسػػة  ,ة بواقػػع جمسػػتيف أسػبوعياً جمسػػة إرشػادي (15)برنػػامج مػف وف الوتكػ

ومجموعػة مػف  ,خاصة اً عامة وأىداف اً بحيث تشتمؿ كؿ جمسة أىداف ,ريبيةالمجموعة التج أفرادتنفذ مع 

 أىداؼ الدراسة.المناسبة لتحقيؽ  الإرشادية الفني ات والأساليب والميارات
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  :لمبرنامج التخطيط

 ,الحالية بالدراسة الصمة ذات والأبحاث الدراسات مف مجموعة عمى بالاطلبع الباحث قاـ

دراسة الدبور  ,والأبحاث الدراسات ىذه ومف ,الإرشادي البرنامج وبناء إعداد في بيا للبستنارة وذلؾ

أبو  ودراسة ,(2016)ودراسة بريؾ  ,(2015), ودراسة سميـ (2015)بري ودراسة ال ,(2013)زىراف و 

طار النظري لمدراسة الذي تناوؿ المفاىيـ والنظريات المتعمقة بمتغيرات لى الإإ. بالإضافة (2017)شنب 

 ,السموكية بشكؿ عاـ -لى النظرية المعرفيةإرشادية التي تستند والاطلبع عمى البرامج الإ ,الدراسة

لبرامج والاستفادة منيا في ىـ الاساليب والفنيات التي تستخدميا تمؾ اأ إلىجؿ التعرؼ أوذلؾ مف 

 البرنامج الحالي.

 اليدف العام لمبرنامج:

باستخداـ  ,تحسيف جودة الحياة النفسية لدى عينة مف طمبة جامعة القدس المفتوحة

 السموكية. -لى مبادئ النظرية المعرفيةإالتي تستند  ,والفنيات الإرشادية ,الاستراتيجيات

 الأىداف الاجرائية: 

 وتتضمف: ,ىداؼ تتكامؿ لتحقيؽ اليدؼ العاـمجموعة مف الأوىي عبارة عف 

يجابي ملبئـ بيف إمف أجؿ توفير مناخ  ,بعضيـ البعض إلىفراد المجموعة التجريبية أأف يتعارؼ  .1

 عضاء المجموعة.أ

 رشادي المقدـ ليـ.محتوى البرنامج الإ إلىفراد المجموعة أأف يتعرؼ  .2

 مفيوـ جودة الحياة النفسية. ىإلفراد المجموعة التجريبية أأف يتعرؼ  .3

 ىمية تحسيف جودة الحياة النفسية لدييـ.أ إلىفراد المجموعة التجريبية أأف يتعرؼ  .4
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ىمية في أومدى  ,بعاد الستة لجودة الحياة النفسيةالأ إلىفراد المجموعة التجريبية أأف يتعرؼ  .5

 يجابية لدييـ.تحقيؽ الصحة النفسية الإ

 يجابية وأىميتيا في تحسيف جودة الحياة النفسية.فكار الإالأ إلىتجريبية فراد المجوعة الأأف يتعرؼ  .6

 يجابية في شخصيتيـ.ىمية تنمية الجوانب الإأ إلىفراد المجموعة التجريبية أأف يتعرؼ  .7

ميارات حؿ المشكلبت وكيفية الاستفادة منيا في التصدي  إلىفراد المجموعة التجريبية أأف يتعرؼ  .8

 يـ.لممشكلبت التي تواج

 ىمية اتخاذ القرار المناسب في الوقت المناسب.أ إلىفراد المجموعة أأف يتعرؼ  .9

 الميارات الاجتماعية والمساندة الاجتماعية. إلى ةفراد المجموعة التجريبيأأف يتدرب  .10

 يجابي.فراد المجموعة التجريبية ميارات الاتصاؿ الفعاؿ والحوار الإأأف ينمى لدى  .11

 فكار التمقائية السمبية.موعة التجريبية القدرة عمى تصحيح الأفراد المجأأف ينمى لدى  .12

 رشادي.رشادية المستخدمة في البرنامج الإالفنيات الإ إلىفراد المجموعة التجريبية أأف يتدرب  .13

 الأسس التي يقوم عمييا البرنامج الإرشادي:

 وىي كالآتي: ,رشاديسس عند بناء البرنامج الإمجموعة مف الأ روعيت

 الأسس العامة اولًا:

والتي منيا ثبات السموؾ الإنساني  ,الأسس العامة التي يقوـ عمييا الإرشاد النفسي روعيت

وحؽ الفرد في الحصوؿ عمى الخدمات الإرشادية في مراحؿ العمر  ,ومرونة السموؾ الإنساني ,النسبي

 ير المصير.وحؽ المسترشد في تقر  ,و شرطأوفي تقبؿ المسترشد كما ىو دوف قيد  ,المختمفة
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 ثانياً: الأسس النفسية

والأخذ  ,مناسبة محتويات البرنامج مع خصائص النمو لممشاركيف في البرنامجروعيت 

بالحسباف الفروؽ الفردية بيف المشاركيف في القدرات العقمية والمعرفية والانفعالية والاجتماعية ممف 

وتوفير  ,اشباع حاجاتيـ النفسية والاجتماعيةوالعمؿ عمى  ,يتميزوف بتدني مستوى جودة الحياة النفسية

وتشجيع المسترشد في  ,وتنمية جو مف الثقة ,جواء التوتر والقمؽ والتيديدأمنة بعيدة عف آظروؼ 

 رشاد وتقبؿ المرشد لو.عممية الإ

 ثالثاً: الأسس الفمسفية

ى الجوانب التي تركز عم ,يجابيتعتمد فمسفة بناء ىذه البرنامج عمى فمسفة عمـ النفس الإ

كما تعتمد مرجعية البرنامج المقترح عمى مبادئ  ,والعمؿ عمى تنميتيا ,الإيجابية في شخصية الإنساف

 ,والتي تستمد عمى أساس متطور باستمرار في صياغة مشكمة المسترشد ,السموكية -النظرية المعرفية

حديد الأفكار الحالية ت وذلؾ مف خلبؿ السموكي, -وتنقيحيا بصورة مستمرة ضمف الإطار المعرفي

العوامؿ المرسبة التي أثرت  إلىثـ التعرؼ  ,والتعرؼ عمى السموكيات غير المرغوب فييا ,مسترشدلم

 سترشدالأسموب المعرفي الذي يفسر مف خلبلو الم إلىوبعد ذلؾ التعرؼ  ,سترشدعمى أفكار الم

 .الحوادث التي يتعرض ليا

 رابعاً: الأسس الفسيولوجية

 ,والاضطرابات النفسية ,والعوامؿ البيولوجية ,ود علبقة قوية بيف العوامؿ الفسيولوجيةمف منطمؽ وج

 ,سيتـ الأخذ بعيف الاعتبار وجود فنيات تساعد عمى التنفيس الانفعالي ,التي يعاني منيا الأفراد

 والاسترخاء الذىني. ,وتماريف للبسترخاء العضمي
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 :نامجمراحل وخطوات إعداد وبناء البر 

عػداد البرنػػامج, ولعػؿ مػف أىػـ الخطػوات التػي اتبعػت مػػا قػاـ  الباحػث بالعديػد مػف الخطػوات لبنػاء وا 

 يمي:

أعتمد الباحث في بناء البرنامج عمى الإطار النظري لمدراسة, الذي تناوؿ المفاىيـ والنظريات  .1

 المختمفة المتعمقة بمتغيرات الدراسة.

جودة الحياة موضوع ة والأجنبية, التي تحاكي السابقة العربيطلبع عمى العديد مف الدراسات الا .2

 النتائج التي توصمت إلييا. معرفة وكذلؾ تمؾ الدراسات, لمعرفة الجوانب التي تناولتيا النفسي,

 .السموكي -الاطلبع عمى العديد مف الكتابات الخاصة بالإرشاد المعرفي .3

السموكي بشكؿ عاـ,  -المعرفيالاطلبع عمى بعض البرامج الإرشادية المتعمقة باستخداـ الإرشاد  .4

حتى يتمكف الباحث مف معرفة أىـ الفنيات والأساليب التي استخدمتيا تمؾ البرامج, والاستفادة 

 منيا في بناء البرنامج الحالي.

 -الاطلبع عمى بعض البرامج الإرشادية المتعمقة باستخداـ فنيات وأساليب الإرشاد المعرفي .5

ة الحياة النفسية, للبستفادة منيا في تخطيط الإطار العاـ السموكي بشكؿ خاص في تحسيف جود

لمبرنامج, وصياغة محتوى جمسات البرنامج, واختيار الأساليب والفنيات المناسبة, ومنيا برامج 

 .. 2014., وحجازي, 2016, وبريؾ, .2015., والبري, 2017وأبو شنب, 

 ذه مع أعضاء المجموعة التجريبية.تحديد اليدؼ العاـ بدقة لمبرنامج الإرشادي المراد تنفي .6

بعض الأىداؼ الخاصة مف اليدؼ العاـ لموصوؿ بالنياية إلى تحقيؽ ما نصبوا إليو وىو  ؽاتقشا .7

 اليدؼ العاـ.
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تطبيؽ البرنامج وتسيـ بشكؿ حقيقي في الوصوؿ  يتطمبياتحديد أىـ الاحتياجات والموازـ التي  .8

 لتحقيؽ اليدؼ العاـ.

خذ التغذية الراجعة منيـ أو  ,لإبداء رأييـ فيو المتخصصيفعة مف عرض البرنامج عمى مجمو  .9

 .لتطويره وتجويد مكوناتووالتعديؿ عمى البرنامج 

 :حدود البرنامج

 ثلبثة أشير  :المدى الزمنى لمبرنامج. 

 :دقيقة (90)جمستيف أسبوعياً, ومدة كؿ جمسة   عدد جمسات البرنامج. 

 فرع طولكرـ -جامعة القدس المفتوحة البرنامج: تنفيذ. 

 :وطالبة. اً طالب )15) عدد المشاركين 

 تقويم البرنامج:

 ـ   : تقويـ البرنامج مف خلبؿ الطرؽ الآتية ت

سيتمثؿ في عرض البرنامج عمى عدد مف السادة المحكميف في مجاؿ الإرشاد التقويم المبدئي: 

تطبيؽ مقياس وجودة  وكذلؾ ,وفي مجاؿ الصحة النفسية ,وفي مجاؿ عمـ النفس ,النفسي والتربوي

 الحياة النفسية. لتسجيؿ القياس القبمي.

رشادي عقب انتياء كؿ جمسة سيتمثؿ بالتقويـ المصاحب لعممية بناء البرنامج الإالتقويم البنائي: 

 .-عداد الباحثإمف -مف خلبؿ استمارة تقويـ الجمسات 

مدى  إلىرشادي ككؿ لمتعرؼ سيتـ ذلؾ بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج الإالتقويم النيائي: 

 وذلؾ بتطبيؽ مقياس وجودة الحياة النفسية. لتسجيؿ القياس البعدي. ,ىدافوأفاعميتو في تحقيؽ 
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سيتـ ذلؾ بإعادة تطبيؽ مقياس وجودة الحياة النفسية. عمى طمبة المجموعة  التقويم التتبعي:

البرنامج  فاعمية استمراريةإلى لمتعرؼ التجريبية بعد انتياء جمسات البرنامج بشيريف وفترة المتابعة. 

 .البرنامج في معارؼ وسموكيات المشاركيف الإرشادي, وبياف فاعمية

 :مراحل تطبيق البرنامج

 :الآتيوىي عمى النحو  ,مر تطبيؽ البرنامج بعدة مراحؿ

 .مرحمة البدء 

 .مرحمة الانتقال 

 .مرحمة العمل والبناء 

 .مرحمة الإنياء 

 :تنفيذ البرنامجآلية 

 ,وأىػدافيا ,لقد قاـ الباحث بإعداد ممخص يوضح مضموف البرنامج الإرشادي مف حيث عنػواف الجمسػة

بالإضػافة إلػى المػدة  ,والوسائؿ المستخدمة في كؿ جمسة, وكػذلؾ الفنيػات والأسػاليب الإرشػادية المسػتخدمة

 الزمنية لكؿ جمسة.
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 الإرشاديجمسات البرنامج 

 الجمسة الأولى

 الثقة التعارف وبناء

 تعارؼ وبناء ثقة وكسر حواجز والاحتراـ المتبادؿ بيف أفراد المجموعة. اليدف العام:

 الأىداف الخاصة:

 .لترحيب بالمشاركيف والتعارؼ بينيـا .1

أىمية التعاوف لتحقيؽ الأىداؼ المرجوة مف  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .2

 .البرنامج الإرشادي

ف في المجموعة الإرشادية قوانيف خاصة بيـ والالتزاـ بيا أثناء الجمسات و أف يضع المشارك .3

  الإرشادية.

أىمية الانتظاـ في الجمسات والاستعداد  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .4

 .وتحديد مواعيد الجمسات اللبحقة ,لممشاركة

 التقييـ القبمي. .5

 .دقيقة (90) زمن الجمسة:

المحاضرة المختصرة, العصؼ الذىني, المناقشة والحوار, عكس المحتوى,  خدمة:ستالمالفنيات 

 التمخيص والتفسير, التغذية الراجعة, الواجبات المنزلية.  

, كرتوف A4جياز حاسوب, جياز عرض, لوح قلبب, أقلبـ ممونة, أوراؽ  ستخدمة:الأدوات الم

 مقوى, سبورة, شريط لاصؽ.
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 محتوى الجمسة:

 ,ومف ثـ عرؼ عمى نفسو ,الجمسة الإرشادية بالترحيب بأفراد المجموعة الإرشادية افتتح الباحث .1

وبعد ذلؾ قاـ بإفساح المجاؿ ليـ بالتعريؼ عف أنفسيـ مف خلبؿ نشاط بعنوافوأسمي وصفاتي. 

 وذلؾ لتحقيؽ الألفة والثقة معيـ.

 ارىـ.ثـ بيف الباحث لممشاركيف عف سبب وجودىـ في البرنامج مع ذكر آلية اختي .2

قاـ الباحث بالحديث مع أفراد المجموعة الإرشادية عف أىمية وأىداؼ ومخرجات البرنامج وىو  .3

 تحسيف جودة الحياة النفسية لدييـ.

أكد الباحث لممشاركيف عف رغبتو الصادقة في تقديـ كؿ ما يستطيع لموصوؿ إلى اليدؼ العاـ  .4

 داء رأييـ في كؿ ما يتعمؽ بالبرنامج.يجابي عبر إبمؤكداً ليـ أىمية التفاعؿ الإ ,لمبرنامج

بعد ذلؾ طمب الباحث مف المشاركوف ليتحدثوا عف أىـ القواعد المناسبة التي تضبط سير العمؿ  .5

 مدوناً ذلؾ عمى السبورة لتكوف أماـ الجميع للبلتزاـ بيا. ,أثناء الجمسات

لية سير الجمسات استعرض الباحث محتويات البرنامج الإرشادي مف حيث أىدافو ومخرجاتو وآ .6

مؤكداً عمى دور المشاركوف في الوصوؿ إلى مخرجات البرنامج مف  ,والمدة الزمنية لكؿ جمسة

 يجابي والقياـ بكؿ ما يطمب منيـ مف واجبات وغيرىا.خلبؿ تفاعميـ الإ

ودوفَ ذلؾ عمى السبورة  ,استمع الباحث لممشاركيف حوؿ سقؼ توقعاتيـ مف البرنامج الإرشادي .7

 عمييا عند التقدـ بالجمسات لمعرفة مدى تحققيا.للبطلبع 

ثـ قدـ ليـ الشكر والثناء  ,قاـ الباحث بتمخيص كؿ ما جاء بالجمسة الإرشادية عبر مشاركة الأفراد .8

 عمى التزاميـ بالحضور وتفاعميـ المميز أثناء سير الجمسة.

لتعبئتيا بصورة  لمشاركوفاثـ وزع استمارة تقييـ الجمسة عمى  ,حدد الباحث موعد الجمسة القادمة .9

 فردية.
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وما ىي الفائدة التي يمكف أف تجنييا مف  ,وضح وجية نظرؾ حوؿ البرنامج الواجب البيتي:

وكيؼ يمكنؾ توظيؼ تمؾ الفائدة في الحياة العممية مع ذكر أمثمة مف الحياة  ,نتساب ليذا البرنامجالا

 العممية.

 الجمسة الثانية

 جودة الحياة النفسية

التعرؼ إلى مفيوـ جودة الحياة النفسية ومظاىرىا وأبعادىا وانعكاساتيا عمى  العام:اليدف 

 الشخصية. 

 الأىداف الخاصة:

  .مفيوـ جودة الحياة النفسية المشاركوف في المجموعة الإرشادية إلىف يتعرؼ أ .1

ياة نخفاض جودة الحاعراض الناتجة عف الأ المشاركوف في المجموعة الإرشادية إلىف يتعرؼ أ .2

  لدييـ. النفسية

تحسيف  مف أجؿتباعيا إالممارسات التي يجب  المشاركوف في المجموعة الإرشادية إلىف يتعرؼ أ .3

 .جودة الحياة النفسية

 دقيقة (90) زمن الجمسة:

المحاضرة, المناقشة الجماعية, التغذية الراجعة, النمذجة, التعزيز الإيجابي,  :الفنيات المستخدمة

 الواجب البيتي.

, كرتوف A4جياز حاسوب, جياز عرض, لوح قلبب, أقلبـ ممونة, أوراؽ  :ستخدمةالأدوات الم

 مقوى, سبورة, شريط لاصؽ.
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 :محتوى الجمسة

 كانت بداية الجمسة باستقباؿ المجموعة الإرشادية وشكرىـ عمى الحضور والالتزاـ بالموعد المحدد. .1

ار كؿ ما تـ الحديث عنو خلبؿ الجمسة قاـ الباحث بطرح الأسئمة عمى المشاركوف بيدؼ استذك .2

 السابقة, والعمؿ عمى ربطيا بموضوع الجمسة الحالية.

قاـ الباحث بمناقشة الواجب البيتي مع المشاركوف, حيث أفسح المجاؿ أماـ المشارؾ الذي يرغب  .3

اً بالحديث لتشجيع الآخريف ليتحدثوا بدوف إحراج, مراعياً الفروؽ الفردية بيف المشاركوف, مقدم

الدعـ والتعزيز ليـ عمى المشاركة والحديث بأريحية عف ما يجوؿ بذىنيـ, مؤكداً ليـ أىمية 

 الالتزاـ بحؿ الواجبات البيتية.

قاـ الباحث بتقسيـ المشاركوف إلى مجموعتيف عمؿ لمنقاش حوؿ المفيوـ الإيجابي والسمبي لجودة  .4

 ف أجؿ تحسيف جودة الحياة النفسية لدييـ.الحياة النفسية, وما ىي الممارسات التي يجب إتباعيا م

قاـ الباحث بعد ذلؾ بمناقشة المجموعات بما كتبوا عبر إفساح المجاؿ لكؿ مجموعة بعرض وجية  .5

نظرىـ وتصورىـ حوؿ تمؾ المفاىيـ, مقدماً ليـ التوضيح والتغذية الراجعة, وتقديـ الدعـ والتعزيز 

 ليـ.

ورقة العمؿ حوؿ المفاىيـ والمصطمحات ذات عرض مادة مصورة تمخص وتجمؿ ما جاء في  .6

 الصمة بجودة الحياة النفسية.

بعد ذلؾ قاـ الباحث بعرض فيديو قصير يحاكي ويجسد أىمية جودة الحياة النفسية لدى الأفراد  .7

في مراحؿ العمر المختمفة لتوضيح انعكاسات جودة الحياة عمى شخصية الفرد وأىميتيا في 

وبعد  ى الفرد, ومف ثـ إفساح المجاؿ ليـ لمناقشة ما جاء بالفيديوتحسيف الجانب الايجابي لد

 . تحديد ىدؼ شخصي لمعمؿ عميو خلبؿ البرنامج المشاركوفالانياء مف ذلؾ طُمب مف 
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استعرض الباحث كؿ ما تـ الحديث عنو خلبؿ الجمسة, موضحاً ليـ أف ىذه الجمسة عبارة عف  .8

جمسات لاحقو, مقدماً ليـ الشكر والتقدير عمى ما مدخؿ نطؿ مف خلبلو عمى ما أتفؽ عميو مف 

 أبدوه مف تفاعؿ خلبؿ الجمسة الإرشادية.

حدد الباحث موعد الجمسة القادمة, ثـ وزع استمارة تقييـ الجمسة عمى المشاركوف لتعبئتيا بصورة  .9

 فردية,

والمواقؼ  ,لرضافييا بالسعادة وا واشعر يكتابة المواقؼ التي  المشاركوفالطمب مف  :الواجب البيتي

 فييا بالتعاسة وعدـ الرضا. واشعر يالتي 

 الثالثة الجمسة

 اليوية

تعزيز فيـ المشاركوف لأنفسيـ, وتشجيع المشاركوف عمى التفكير في السمات  اليدف العام:

 والخصائص التي يحبونيا ويقدرونيا في أنفسيـ, وأىمية وجود أىداؼ شخصية في حياتيـ.

 الأىداف الخاصة:

 رشادية فيميـ لأنفسيـ.ف في المجموعة الإو ز المشاركأف يعز  .1

 رشادية الخصائص والسمات التي يحبونيا ويقدرونيا.ف في المجموعة الإو أف يدرؾ المشارك .2

 ف يصبحوا عميو.أرشادية التفكير فيما يريدوف ف في المجموعة الإو أف يتعرؼ المشارك .3

 ت الشخصية التي يودوف تطويرىا.الصفا إلىرشادية ف في المجموعة الإو أف يتعرؼ المشارك .4

 ىداؼ شخصية لأنفسنا.أىمية وضع أ إلىرشادية ف في المجموعة الإو أف يتعرؼ المشارك .5

 دقيقة. (90)زمن الجمسة: 
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عادة البناء إ ,يجابيالتعزيز الإ ,لعب الدور ,المناقشة الجماعية ,المحاضرة: الفنيات المستخدمة

 الواجب البيتي. ,النمذجة ,المعرفي

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,أقلبـ ممونة ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, ستخدمة :دوات المالأ

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 :محتوى الجمسة

استقبؿ الباحث المشاركوف وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور وعمى تأديتيـ لمواجبات البيتية, وطمب  .1

عض الخبرات التي حصمت معيـ منيـ أف يجمسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ ويستعرضوا ب

 في الأسبوع الماضي, وحث كؿ مشارؾ عمى التحدث ومشاركتو الآخريف بخبراتو ومشاعره.

بعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة المشاركوف بالواجب البيتي الذي قاموا بتأديتو خلبؿ الأسبوع السابؽ  .2

أف يصفوا مشاعرىـ أثناء  وما ىي الفائدة التي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب وطمب منيـ

تأديتيـ لمواجب البيتي بالإضافة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ وكيؼ تـ التغمب عمييا, وأخيراً 

 الخبرة التي حصموا عمييا مف الواجب البيتي. 

قدـ الباحث محاضرة مختصرة حوؿ مفيوـ اليوية وذلؾ تمييداً لمجمسة الإرشادية  موضحاً أىمية  .3

ميع الأصعدة, ىذا بالإضافة إلى التركيز عمى أف يكوف لكؿ مشارؾ مف أفراد الموضوع عمى ج

 المجموعة الإرشادية ىوية خاصة بو يتفرد بيا ويتميز بيا عف باقي الأفراد.

وبعد ذلؾ الشرح ليـ أنو سوؼ نبدأ جمسة اليوـ بتمريف مف أنا, وذلؾ مف خلبؿ الطمب مف  .4

مكف أف تصؼ ىذه الجمؿ مياراتكـ أو خصائص المشاركوف كتابة عشر جمؿ عف أنفسيـ, وي

شخصيتكـ, أو اىتماماتكـ, أو نقاط القوة, أو الضعؼ لديكـ, ومف الأمثمة عمى ذلؾ: أنا قادر, أنا 

أمارس الرياضة, أنا مستمع جيد, وبعد كتابة المشاركوف الجمؿ يُطمب منيـ أف يصنفونيا إلى 
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ي, والجانب الاجتماعي, إذ ييدؼ ىذه ثلبث فئات, ىي: الجانب الجسدي, والجانب الشخص

 النشاط إلى تعزيز فيـ المشاركوف لأنفسيـ وتشجيعيـ عمى التفكير فيما ىـ عميو.

وبعد الانتياء مف ذلؾ يوزع المشاركوف إلى مجموعات والطمب منيـ أف يحددوا بشكؿ سريع شيء  .5

بيف أعضائيا. وييدؼ مشترؾ بينيـ, وبعد الانتياء مف ذلؾ تتحدث كؿ مجموعة عف أوجو الشبو 

 ىذه التمريف إلى زيادة أدراؾ أوجو الشبو بيف المشاركوف, وتعزيز وعييـ لذاتيـ.

وبعد ذلؾ يتـ الشرح لممشاركيف إف ما نريد أف نكوف والصفات التي نقدرىا ىما عمى ارتباط وثيؽ  .6

كممات  بمفيوـ الأشخاص القدوة, حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كتابة اسـ شخص يقتدي بو واختيار

تربطيـ بالشخص القدوة, وبعد ذلؾ يتـ الطمب مف المشاركوف تحديد السمات والخصائص التي 

يريدوف أف يكتسبونيا مف الشخص القدوة, وييدؼ ىذه النشاط إلى التفكير في الخصائص 

 والصفات التي يقدرىا المشاركوف.

محاور نقاش أساسية بعد ذلؾ لخص الباحث كؿ ما دار في الجمسة الإرشادية مف مواضيع و  .7

 وتقديـ تغذية راجعة لممشاركيف.

 حدد الباحث موعد الجمسة الإرشادية القادمة, ثـ وزع عمييـ استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية. .8

شخاص ف يكتسبونيا مف الأأيجابية يودوف إصفات  (10)الطمب مف الاعضاء كتابة  الواجب البيتي:

 النموذج ليـ.

 الرابعةالجمسة 

 لذات وتقبل الذاتماىية ا

مفيوـ الذات ومدى أىمية تقبؿ الذات في تحسيف مستوى الصحة النفسية  إلىالتعرؼ  اليدف العام:

 للؤفراد.
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 ىداف الخاصة:الأ

 مفيوـ الذات.  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .1

 لمذات. اىمية النظرية الايجابية إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .2

الصعوبات والمشاكؿ الناتجة عف عدـ قدرة  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .3

 الفرد عمى تقبؿ ذاتو.

 .دقيقة (90) زمن الجمسة:

عادة إ ,النمذجة ,يجابيالتعزيز الإ, لعب الدور ,المناقشة الجماعية ,المحاضرة الفنيات المستخدمة:

 الواجب البيتي. ,التعميمات الذاتيةالتدريب عمى  ,البناء المعرفي

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,أقلبـ ممونة ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, :الأدوات المستخدمة

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 :محتوى الجمسة

أستقبؿ الباحث المشاركوف وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور في الموعد المحدد, ثـ طمب منيـ أف  .1

ؼ الايجابية التي حصمت معيـ في الأسبوع الماضي, ثـ طمب مف كؿ يستعرضوا بعض المواق

 مشارؾ عمى التحدث ومشاركتو الآخريف بخبراتو ومشاعره.

بعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة المشاركوف في المجموعة الإرشادية بالواجب البيتي الذي قاموا  .2

أثناء قياميـ بالواجب, والطمب بتأديتو خلبؿ الأسبوع السابؽ, وما ىي الفائدة التي حصموا عمييا 

منيـ أف يصفوا مشاعرىـ أثناء تأديتيـ لمواجب البيتي, بالإضافة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ, 

 وكيؼ تـ التغمب عمييا, وأخيراً الخبرة التي حصموا عمييا مف الواجب البيتي.
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مع موضوع الجمسة  أستعرض الباحث مع المشاركوف ما تـ في الجمسة السابقة وذلؾ بيدؼ ربطو .3

 الحالية.

قاـ الباحث بعرض محاضرة لمدة ربع ساعة يوضح فييا مفيوـ الذات والعوامؿ المؤثرة عمى تقبؿ  .4

 الذات, موضحاً أىـ العوامؿ المساعدة في تحسيف تقبؿ الذات لدى الأفراد.

ـ, وأىـ ناقش الباحث المشاركيف في المجموعة الإرشادية حوؿ اىتماماتيـ, واتجاىاتيـ, وقيمي .5

السمات الشخصية التي يتمتعوف بيا وكيؼ أنيا تمعب دوراً ميماً في تحسيف تقبؿ الذات لدييـ, إذا 

 قاـ كؿ واحد فييـ استكشافيا والوعي بيا ومف ثـ تطويرىا والاستفادة منيا بأكبر قدر ممكف.

يع الأشياء إعطاء أفراد المجموعة تمريف يسمى بالرسالة وذلؾ مف خلبؿ الطمب منيـ كتابة جم .6

التي يرفضونيا في شخصيتيـ, وفي المقابؿ كتابة رسالة لأنفسيـ تحتوى عمى كممات تحفيزية 

وتشجيعية كممات تعبر عف مدى اىتماميـ بأنفسيـ وحبيـ ليا والطمب منيـ قراءة الكممات 

المشارؾ  التحفيزية, ومف ثـ الطمب منيـ القياـ بيذه التمريف مرة كؿ أسبوع, ثـ إفساح المجاؿ أماـ

الذي يرغب بالحديث لتشجيع الآخريف ليتحدثوا بدوف إحراج وتقديـ التغذية الراجعة ليـ, مع تقديـ 

 التعزيز والتشجيع المستمر عمى تفاعميـ وانجازىـ لما يطمب منيـ. 

القياـ بفنية لعب الدور وذلؾ بيدؼ تدريبيـ عمى التعبير عمى المشاعر والأفكار التي تؤدي إلى  .7

ستوى تقبؿ الذات لييـ ومساعدتيـ عمى ممارسة سموكيات يرغبوف في أف تنمو لدييـ, تحسيف م

وذلؾ مف خلبؿ سؤاؿ المشاركيف حيف تشعروف بالحزف أو تكونوف صورة سمبية عف أنفسكـ ماذا 

تفعموف كي تشعروا بالتحسف؟ ومف ثـ توزيع ورقة عمؿ عمى المشاركيف حوؿ ما افعمو كي أشعر 

مف كؿ مشارؾ التفكير في أكبر عدد ممكف مف الاحتمالات لإتماميا ثـ كتابتيا بالتحسف, والطمب 

عمى الورقة, ثـ تشكيؿ مجموعات تتألؼ كؿ واحدة مف شخصيف لمناقشة ما كتبوه عمى الأوراؽ, 

وتبادؿ الأدوار فيما بينيـ. وبعد الانتياء مف ذلؾ, مناقشة المشاركوف حوؿ ما ناقشوه لمتو وكتابة 



125 
 

الموح عما يفعمو المشاركوف لكي يكونوف صورة أكثر إيجابية عف أنفسيـ, وبعد الانتياء أمثمة عمى 

 مف ذلؾ تقديـ التغذية الراجعة والتعزيز المناسب لممشاركيف.

عرض فيمـ تحفيزي لممشاركيف حوؿ الاستفادة القصوى مف الجوانب الإيجابية في شخصيتيـ,  .8

ذات لدييـ ومناقشتيـ حولو, وما ىي أىـ وكيفية توظيؼ ذلؾ في تحسيف مستوى تقبؿ ال

الموضوعات التي جذبت انتباىيـ فيو وحثيـ للبستفادة مف ذلؾ العرض وغيره لمساعدتيـ عمى 

 تحسيف مستوى تقبؿ الذات لدييـ.

بعد ذلؾ قاـ الباحث بإجماؿ وتمخيص ما جاء بالجمسة الإرشادية, وتقديـ التغذية الراجعة  .9

ساراتيـ, وبالنياية تـ توزيع استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية وتحديد لممشاركيف, والرد عمى استف

 موعد الجمسة القادمة.

الطمب مف المشاركوف كتابة مجموعة مف العوامؿ التي تساعدىـ عمى تحسيف  الواجب البيتي:

 مفيوـ الذات لدييـ ومف ىـ الأشخاص الداعميف لدييـ.

 الخامسةالجمسة 

 التحكم بالذات

 تحسيف مستوى التحكـ بالذات لدى المشاركيف في المجموعة الإرشادية. م:اليدف العا

 الاىداف الخاصة: 

 مفيوـ التحكـ بالذات. إلىرشادية ف في المجموعة الإو أف يتعرؼ المشارك .1

 ميارات التحكـ بالذات.  إلىرشادية ف في المجموعة الإو أف يتعرؼ المشارك .2

 بيف الانسحاب والعدوانية وتوكيد الذات. رشاديةف في المجموعة الإو أف يفرؽ المشارك .3
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 دقيقة. (90) :زمن الجمسة

التدريب عمى  ,يجابيالتعزيز الإ ,لعب الدور ,المناقشة الجماعية ,المحاضرة :الفنيات المستخدمة

 الواجب البيتي. ,عادة البناء المعرفيإ ,توكيد الذات

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,ـ ممونةأقلب ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, :الأدوات المستخدمة

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 :محتوى الجمسة

استقبؿ الباحث المشاركيف في المجموعة الإرشادية وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور في الموعد  .1

 المحدد, وطمب منيـ أف يجمسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ. 

سبوع الماضي وما ىي أىـ المحطات السؤاؿ عمى أحواليـ واستعراض خبراتيـ ومشاعرىـ خلبؿ الأ .2

التي حصمت ليـ وكاف ليا أثر كبير عمى حياتو, وذلؾ بيدؼ مساعدة المشاركوف عمى الانفتاح 

 أكثر عمى المجموعة, ومساعدتيـ في تبادؿ الخبرات والمشاعر فيما بينيـ.

فساح المجاؿ أماـ مناقشة الواجب البيتي مع المشاركيف وتقديـ الشكر ليـ عمى أدائيـ لمواجب, ثـ إ .3

كؿ مشارؾ لمتحدث عف الواجب حسب الرغبة, وخلبؿ ذلؾ الطمب مف أفراد المجموعة تقديـ تغذية 

 راجعة لممشارؾ الذي تحدث عف واجبو ومناقشتو في ما قدمو في ذلؾ. 

موضوع الجمسة أستعرض الباحث مع المشاركيف ما تـ في الجمسة السابقة وذلؾ بيدؼ ربطو ب .4

 .الحالية
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الباحث بإعطاء محاضرة مختصرة حوؿ مفيوـ التحكـ بالذات وأىميتو, وكيفية تطوير ذلؾ مف قاـ  .5

خلبؿ امتلبؾ العديد مف الميارات التي تمكنيـ مف تحسيف مستوى تحكميـ بأفكارىـ ومشاعرىـ 

 وسموكيـ, ومدى أىميتيا في تحسيف أداء وكفاءة وقدرة الفرد في إدارة حياتو.

رح خطوات ضبط الذات, المتمثمة في: مراقبة الذات: لتحديد السموؾ بعد ذلؾ قاـ الباحث بش .6

المشكؿ وفيـ دوافعو ومسبباتو, التقييـ الذاتي: وفقا لممعايير التي وضعت, وتوفير تغذية راجعة 

حوؿ أداء المشاركيف, عمى أف يقوـ المشاركيف بتقييـ سموكاتيـ التي قاموا بيا, وىؿ ىي في 

ىناؾ أمور كاف يجب مراعتيا, والتعزيز الذاتي: لممشاركيف مف قبؿ الاتجاه المطموب أـ أف 

أنفسيـ, وتـ التدريب عمييا مف خلبؿ طرح مواقؼ ضاغطة قد تعرض ليا المشاركيف وممارسة 

 ضبط الذات اتجاىيا بعد تحديد المعايير مف قبؿ الباحث.

ت عمى مواقؼ طرح مثاؿ لممشاركيف وذلؾ مف أجؿ توضيح كيفية تطبيؽ خطوات ضبط الذا .7

ضاغطة, ومف الأمثمة عمى ذلؾ: وأحمد طالب جامعي يتحسس كثيراً مف نقد زملبئو وأىمو لو, 

مما تكوف لدى أىمو وزملبئو صورة بأنو شخص عنيد ومتزمت لرأيو, وأصبح ىذه الأمر يضايقو 

نو كثيراً ويرغب في أف يعدؿ مف تصرفاتو وصورة الآخريف عنو., وحيف راقب أحمد نفسو وجد أ

يتضايؽ مف نقد زملبئو أربع مرات في الأسبوع وأنو تضايؽ مف نقض أخيو لتصرؼ خاطئ قاـ 

  ىو بو مرتيف في الأسبوع, لذا قرر أف يعدؿ مف سموكو ووضع لنفسو الأىداؼ الآتية:

 ف لا يتضايؽ مف نقد زملبئو وأىمو.أ 

 وفيما للؤمور. يجابياً إكثر أف يستفيد مف ىذه النقد بحيث يصبح أ 

 زعاج.إف يناقش معيـ حوؿ ىذه النقد ويبيف وجية نظره دوف أ 

 وحيف كاف يحقؽ ىذه الأىداؼ كاف يقوؿ لنفسو أنو أحسف التصرؼ في ىذه اليوـ وأنو أصبح شخصاً 

 جيداً ويستحؽ أف يرفو عف نفسو في ىذه اليوـ.
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كيد الذات ثـ قاـ قاـ الباحث بمناقشة مبادئ توكيد الذات والتفريؽ بيف الانسحاب والعدوانية وتو  .8

الباحث بتوزيع المشاركيف إلى مجموعات تتكوف مف ثلبثة أشخاص, وتوزيع نماذج عمييـ لمواقؼ 

معينة, ويطمب الباحث مف المشاركيف لعب الأدوار, وبعد الانتياء مف ذلؾ يقوـ الباحث بتقديـ 

بيا, ومدى أىمية توكيد التغذية الراجعة لممشاركيف, وتوضيح عممية توكيد الذات لدييـ الذي قاموا 

 الذات في التعبير عف مشاعرنا وأفكارنا بشكؿ مناسب.

ناقش كؿ مف الباحث والمشاركوف حوؿ ما قُدـ في المحاضرة مف مواضيع مختمفة, حيث سمح  .9

لممشاركيف تقديـ تغذية راجعة حوؿ المحاضرة وأىـ النقاط التي استفادوا منيا وتمخيص ذلؾ مع 

ت الذاتية لكؿ واحد مف المشاركوف بيدؼ نقؿ المعمومات النظرية إلى تطبيؽ ذلؾ عمى الخبرا

 الخبرة الحياتية ومساعدة المجموعة مف الاستفادة مف ذلؾ.

في نياية الجمسة قاـ الباحث بتمخيص ما جاء في الجمسة الإرشادية وتقدـ تغذية راجعة عمى أداء  .10

ىـ عمى ذلؾ مؤكداً عمى موعد الجمسة المجموعة الإرشادية وأثنى عمى تفاعميـ في الجمسة وشكر 

 القادمة وحثيـ عمى الحضور, ثـ وزع عمييـ استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية.

 الطمب مف المشاركيف تحديد مشكمة تعرضوا ليا وتطبيؽ آليات ضبط الذات عمييا. الواجب البيتي:

 السادسةالجمسة 

 التواصل الاجتماعي

.التعريؼ بمفاىيـ ال اليدف العام: , والعدائي, والجازـ  تواصؿ السمبي غير جازـ

 الأىداف الخاصة:

 ميارات الاتصاؿ والتواصؿ. إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .1
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 مفيوـ التواصؿ وعناصره المختمفة. إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .2

 ,والعدائي ,غير جازـالسموؾ السمبي مفيوـ  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .3

.  والجازـ

 طرؽ الاتصاؿ والتواصؿ. إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .4

 دقيقة. (90)زمن الجمسة: 

عادة البناء إ ,يجابيالتعزيز الإ ,لعب الدور ,المناقشة الجماعية ,المحاضرة الفنيات المستخدمة:

 الواجب البيتي. ,النمذجة ,المعرفي

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,أقلبـ ممونة ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, :الأدوات المستخدمة

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 محتوى الجمسة:

قاـ الباحث في بداية المقاء الإرشادي باستقباؿ المشاركيف في المجموعة الإرشادية والترحيب بيـ,  .1

 ف واجبات وغير ذلؾ.شاكراً ليـ حضورىـ والتزاميـ بكؿ ما يطمب منيـ م

قاـ الباحث بمشاركة المشاركيف في المجموعة الإرشادية باستذكار النقاط والمواضيع الرئيسية التي  .2

تـ التطرؽ إلييا خلبؿ الجمسات السابقة لمعرفة مدى استفادتيـ وتقدميـ مف خلبؿ ما قدـ ليـ مف 

 جمسات إرشادية.

 و بالجمسة الحالية كونيا مكممة لمجمسة السابقة.ناقش الباحث ما دار خلبؿ الجمسة السابقة لربط .3

استمع الباحث إلى المشاركيف في المجموعة الإرشادية عف مدى استفادتيـ مف فعاليات الجمسات  .4

 السابقة, حيث فسح المجاؿ ليـ ليتحدثوا عما يشعروف بو بدوف تردد أو تحفظ.
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تغذية الراجعة ليـ, شاكراً جيودىـ المميزة قاـ الباحث بمناقشة الواجب البيتي مع المشاركيف وتقديـ ال .5

 في أداء الواجبات.

قاـ الباحث بعرض مادة مصورة معدة خصيصاً حوؿ مفيوـ الاتصاؿ والتواصؿ الفعاؿ واىـ الطرؽ  .6

, والعدائي, والجازـ , وبعض المؤدية إلى ذلؾ بالإضافة إلى مفيوـ السموؾ السمبي غير جازـ

ف الآخريف في بعض الأحياف, كذلؾ سوؼ نتحدث عف أنماط الأمور التي قد تصعٌب التواصؿ م

. وذلؾ لما لو مف أىمية كبيرة تعود تواصؿ مختمفة, وعف فوائد ىذه الأنماط المختمفة, وسيئاتيا

بالمنفعة عمى أفراد المجموعة الإرشادية, ومناقشة تمؾ المادة معيـ, ثـ لخص الباحث الميارات 

 ريف والعمؿ عمى إعطاء مثاؿ توضيحي لكؿ ميارة.الأساسية لمتواصؿ الفعاؿ مع الآخ

بعد ذلؾ طُمب مف المشاركيف كتابة كممة تواصؿ عمى لوح قلبب والطمب منيـ أف يعطوا أمثمة عف  .7

طرؽ تواصميـ مع الآخريف, ومف الأمثمة عمى ذلؾ: التحدث وجياً لوجو, أو التحدث عبر 

يو قصير يوضح بو طرؽ التواصؿ بيف الياتؼ, أو كتابة رسالة إلكترونية, ومف ثـ عرض فيد

الآخريف ومناقشة الفيديو مع المشاركوف, وطرح أسئمة عمى المشاركوف والطمب منيـ الإجابة 

 عمييا.

بعد الانتياء مف ذلؾ تـ تعريؼ المشاركيف بالتمريف التالي وىو المياجمة والتجنب, وذلؾ مف خلبؿ  .8

شخاص يتصرفوف بالعديد مف الطرؽ المختمفة الشرح ليـ أنو يوجد طرؽ كثيرة لمتواصؿ, وأف الأ

عندما يتواصموف مع بعضيـ البعض, حيث شرح طبيعة التمريف وذلؾ مف خلبؿ تقسيـ القاعة إلى 

ثلبثة أقساـ, أوؿ قسـ يحتوي عمى كممة غالبا والأخرى أحياناً, والأخرى نادراً, وبعد ذلؾ تـ قراءة 

ف المشاركوف أف يقفوا في القسـ بناء عمى قائمة مف الطرؽ المختمفة لمتواصؿ والطمب م

استخداميـ ىذه الطرؽ, وبعد الانتياء مف ذلؾ قسـ المشاركوف إلى مجموعات صغيرة والطمب 

منيـ تخيؿ سيناريو يمثموف مف خلبلو طرؽ التواصؿ التي تـ الحديث عنيا, وبعد الانتياء مف ذلؾ 
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تـ ىمس جممة صغيرة لممشارؾ الأوؿ  طُمب مف المشاركوف أف يقفوا عمى شكؿ دائرة, ومف ثـ

والطمب منو أف يقوـ بتمريرىا إلى المشارؾ الآخر. إلى أف تصؿ إلى أخر مشارؾ, وبعد ذلؾ 

يطمب منو أف يقوؿ الجممة بصوت عاؿ والطمب مف المشارؾ الأوؿ أف يخبر المجموعة ما كانت 

 ؿ حوؿ كيفية حصوؿ التواصؿ.الجممة الأساسية, واليدؼ مف التمريف تمكيف المشاركوف مف التأم

قاـ الباحث بتنفيذ فنية لعب الدور وعكسو مع كؿ زوج مف مشاركيف المجموعة الإرشادية بيدؼ  .9

 تجذير وترسيخ المعمومة بشكؿ عممي.

بالنياية قاـ الباحث بتمخيص كؿ ما جاء بالجمسة الإرشادية وقدـ التغذية الراجعة لممشاركيف كما  .10

 ئدة ىذه الجمسة.استمع منيـ عف أىمية وفا

حدد الباحث مع الجمسة القادمة, ثـ وزع عمى المشاركوف استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية, وشكرىـ  .11

 عمى حسف تعاونيـ وتفاعميـ.

الطمب مف المشاركوف تطبيؽ ميارات الاتصاؿ الفعاؿ مع الآخريف التي تـ الحديث  الواجب البيتي:

 .ستخداميا بياعنيا في الجمسة وتحديد المواقؼ التـ ا

 السابعةالجمسة 

 لغة الجسد وجمل الانا

استكشاؼ لغة الجسد والتشجيع عمى التفكير في أىمية لغة الجسد, وممارسة التواصؿ  اليدف العام:

 الخالي مف الأحكاـ مف خلبؿ استخداـ جمؿ الأنا.

 الأىداف الخاصة:

 جسد في الاتصاؿ والتواصؿ.أىمية لغة ال إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .1
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أىمية التواصؿ الخالي مف الاحكاـ مف خلبؿ  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .2

 نا.استخداـ جمؿ الأ

الأنواع المختمفة مف لغة الجسد وآلية  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .3

 استخداميا.

لى شخص لديؾ مشكمو إشادية طرؽ لمتحدث بفعالية ر ف في المجموعة الإو أف يتعرؼ المشارك .4

 معو.

 دقيقة. (90) زمن الجمسة:

عادة البناء إ ,يجابيالتعزيز الإ ,لعب الدور ,المناقشة الجماعية ,المحاضرة :الفنيات المستخدمة

 الواجب البيتي. ,النمذجة ,المعرفي

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,نةأقلبـ ممو  ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, الأدوات المستخدمة:

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 محتوى الجمسة: 

قاـ الباحث في بداية المقاء الإرشادي باستقباؿ المشاركيف المجموعة الإرشادية والترحيب بيـ, شاكراً  .1

 ليـ حضورىـ والتزاميـ بكؿ ما يطمب منيـ مف واجبات وغير ذلؾ.

رشادية باستذكار النقاط والمواضيع الرئيسة التي قاـ الباحث بمشاركة المشاركيف في المجموعة الإ .2

تـ التطرؽ إلييا خلبؿ الجمسة السابقة لمعرفة مدى استفادتيـ وتقدميـ مف خلبؿ ما قدـ ليـ مف 

 جمسات إرشادية.
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بعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة المشاركيف في المجموعة الإرشادية بالواجب البيتي الذي قاموا بتأديتو  .3

سابؽ لمعرفة الفائدة التي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب, وطمب منيـ أف خلبؿ الأسبوع ال

يصفوا مشاعرىـ أثناء تأديتيـ لمواجب البيتي بالإضافة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ وكيؼ تـ 

 التغمب عمييا, وأخيراً الخبرة التي حصموا عمييا مف الواجب البيتي. 

ـ في الجمسة السابقة, وذلؾ بيدؼ ربطو مع موضوع الجمسة استعرض الباحث مع المشاركيف ما ت .4

 الحالية كوف الموضوعيف مترابطيف.

عرض الباحث محاضرة مختصرة حوؿ لغة الجسد ودورىا في تحديد نوعية التواصؿ التي يستخدمو  .5

 الفرد مع الآخريف.

لى استكشاؼ بعد ذلؾ الشرح ليـ أنو سوؼ نبدأ جمسة اليوـ بنشاط رسمت التواصؿ الذي ييدؼ إ .6

أىمية لغة الجسد والتشجيع عمى التفكير في أىمية لغة الجسد, وذلؾ مف خلبؿ توزيع المشاركوف 

عطاء رسمت لواحد مف  إلى مجموعات تتألؼ مف شخصيف والطمب منيـ الجموس ظيراً لظير وا 

المشاركوف بعد ذلؾ الطمب مف المشارؾ التي يمسؾ الرسمة أف يصفيا إلى شريكو باستخداـ 

لكممات فقط, ثـ الطمب مف المشاركوف تبادؿ الأدوار وعند الانتياء الطمب مف المشاركوف مقارنة ا

 . وبعد الانتياء مف ذلؾ الشرح لممشاركيف أنو مف الميـ قراءة لغة جسد الآخر.رسمتييما

تنفيذ تمريف لغة الجسد حيث يتـ كتابة مجموعة مف المشاعر عمى أوراؽ ووضعيا في صندوؽ,  .7

الطمب مف أحد المشاركوف سحب ورقة والقياـ بتمثيؿ ما كتب فييا مف دوف أف يتكمـ  ومف ثـ

وعندما ينجح أحد المشاركوف في تخميف الشعور الصحيح يقوـ بسحب بطاقة أخرى وتمثيميا, 

ويتمثؿ اليدؼ مف النشاط تشجيع المشاركوف عمى تحديد أنواع مختمفة مف لغة الجسد 

 واستخداميا.
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مف التمريف وزع المشاركوف ضمف مجموعات مف ثلبثة أشخاص والطمب مف كؿ  نتياءالابعد  .8

تـ توزيع سيناريوىات محددة عمى المجموعات, والطمب أف يكوف عضواً مراقباً, بعد ذلؾ مجموعة 

مف المراقبيف أف يحصوا كـ مرة ذكرت فييا كممة أنت وكممة أنا, واليدؼ مف التمريف ىو تعمـ 

لى شخص لديؾ مشكمة معو وممارسة إنشاء جمؿ خالية ممف الاحكاـ طرؽ لمتحدث بفعالية إ

 وجمؿ أنا.

مناقشة المشاركوف حوؿ أىمية لغة الجسد في التواصؿ مع الآخريف, وتقديـ تغذية راجعة ليـ حوؿ  .9

 تأديتيـ لمتماريف ومعرفة ردود فعميـ ومشاعرىـ حوؿ ذلؾ.

ع ومحاور نقاش, وقدـ ليـ التغذية لخص الباحث أىـ ما جاء بالجمسة الإرشادية مف مواضي .10

 الراجعة, كما استمع إلييـ حوؿ مدى استفادتيـ مف موضوع الجمسة الإرشادية.

 حدد الباحث موعد الجمسة القادمة, ثـ وزع عمى المشاركوف استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية. .11

في الحياة  ناأجمؿ نت و ألجمؿ  ـف يراقبوا مدى استخداميأ المشاركوفالطمب مف  الواجب البيتي:

 وتوضيح الموقؼ التي تـ استخدامو فييا. اليومية

 الجمسة الثامنة

 الثقة بالنفس

 استكشاؼ ما تعنيو الثقة, وما ىو دورىا في العلبقات. :اليدف العام

 ىداف الخاصة:الأ

 مفيوـ الثقة. إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .1

 خريف.ر الثقة في بناء العلبقات مع الآدو  إلىعة الإرشادية ف في المجمو و أف يتعرؼ المشارك .2
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ف في المجموعة الإرشادية كيفية بناء الثقة وكيفية إنشاء علبقات تتسـ في و أف يتعرؼ المشارك .3

 الثقة.

 دقيقة. (90) زمن الجمسة:

البناء عادة إ ,يجابيالتعزيز الإ ,لعب الدور ,المناقشة الجماعية ,المحاضرة الفنيات المستخدمة:

 الواجب البيتي. ,النمذجة ,المعرفي

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,أقلبـ ممونة ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, :ستخدمةالأدوات الم

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 محتوى الجمسة:

استقبؿ الباحث المشاركيف وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور وعمى تأديتيـ لمواجبات البيتية, وطمب  .1

مسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ ويستعرضوا بعض الخبرات التي حصمت معيـ منيـ أف يج

 في الأسبوع الماضي, وحث كؿ مشارؾ عمى التحدث ومشاركتو الآخريف بخبراتو ومشاعره.

استعرض الباحث ما جاء مف تقييـ عمى الجمسات الإرشادية السابقة, بعدما قاـ بتفريغيا ومناقشتيا  .2

 ـ اليدؼ مف ىذا التقييـ ىو التعديؿ عمى البرنامج إذا تطمب الأمر ذلؾ.مع المشاركوف, وقاؿ لي

بعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة المشاركيف في المجموعة الإرشادية بالواجب البيتي الذي قاموا بتأديتو  .3

خلبؿ الأسبوع السابؽ وما ىي الفائدة التي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب وطمب منيـ أف 

رىـ أثناء تأديتيـ لمواجب البيتي بالإضافة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ وكيؼ تـ يصفوا مشاع

 التغمب عمييا, وأخيراً الخبرة التي حصموا عمييا مف الواجب البيتي. 
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استعرض الباحث مع المشاركيف ما تـ في الجمسة السابقة, وذلؾ بيدؼ ربطو مع موضوع الجمسة  .4

 الحالية.

سوؼ نبدأ جمسة اليوـ عف الثقة, وسوؼ نستكشؼ ماذا يعني اف نثؽ  بعد ذلؾ الشرح ليـ انو .5

بأحدىـ وماذا يعني أف يثؽ بنا شخص آخر, كذلؾ سوؼ نستكشؼ كيؼ يمكف بناء الثقة وكيؼ 

 يمكف كسرىا في العلبقات, وسوؼ نحقؽ ذلؾ مف خلبؿ عدة انشطة وتمرينات.

وعات تتألؼ مف شخصيف, والطمب تمريف ظير لظير وذلؾ مف خلبؿ توزيع المشاركيف ضمف مجم .6

مف كؿ مشارؾ الوقوؼ ظيراً لظير مع شريكو, والشرح ليـ أف ىدؼ كؿ مجموعة ىو الجموس 

بوضعية القرفصاء, وعندما يتوصؿ الشريكيف الي جموس القرفصاء, نطمب منيـ الوقوؼ مجدداً, 

 حيث ييدؼ ىذه النشاط الى بناء التعاوف والثقة فيما بينيـ.

ء مف ذلؾ نشرح لممشاركيف انيـ سوؼ يقوموف الآف بمعبة لاستكشاؼ شعور وجوب بعد الانتيا .7

الاتكاؿ عمى شخص أخر, وذلؾ مف خلبؿ توزيع المشاركوف ضمف مجموعات تتألؼ مف 

شخصيف شخص يسمى وأ. وأخر وب. وبعد ذلؾ الطمب مف المشاركوف وأ. إغماض أعينيـ 

ب. لعب دور الدليؿ ويمكف إضافة بعض ولعب دور الأعمى والطمب مف جميع المشاركوف و

العوائؽ البسيطة في القاعة, وييدؼ ىذه النشاط إلى أىمية تكويف الثقة بالآخريف وممارسة الثقة 

والمسؤولية, وعند الانتياء مف النشاط يتـ الطمب مف جميع المشاركوف إغماض أعينيـ باستثناء 

دد وذلؾ مف خلبؿ صوت معيف يصدره, عضو واحد يقوـ بتوجيو باقي المشاركوف إلى مكاف مح

ويسمى ىذه التمريف منح الثقة لبعضنا البعض وييدؼ إلى استكشاؼ ما تعنيو الثقة وما دورىا في 

 العلبقات.

مناقشة المشاركيف في المجموعة الإرشادية حوؿ ما دار في الجمسة وتقديـ تغذية راجعة ليـ  .8

 ومعرفة ردود فعميـ ومشاعرىـ حوؿ ذلؾ.
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عرض فيديو قصير يوضح أىمية الثقة بالنفس وكيفية تأثير ذلؾ عمى بناء العلبقات بعد ذلؾ  .9

الاجتماعية الإيجابية مع الآخريف, ومف ثـ الطمب مف المشاركوف إعطاء أمثمة حوؿ مواقؼ تمعب 

 بيا الثقة بالنفس أىمية كبيرة مما تؤدي إلى نتائج إيجابية في حياة الأفراد.

بتغذية  المشاركوفبالإضافة إلى تزويد  ,جمسة الإرشادية مف مواضيعالفي لخص الباحث ما جاء  .10

 راجعة عف أدائيـ وتفاعميـ ومدى تقدميـ نحو الأماـ.

حدد الباحث موعد الجمسة القادمة ثـ وزع عمى المشاركوف استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية لمعرفة  .11

 لزـ الأمر ذلؾ.آرائيـ حوؿ ما يقدـ ليـ مف مواضيع وتعديؿ بعض الأمور إذا 

ومناقشتيا في  بالنفس الثقة مفيوـ كتابة خمس اسطر حوؿ المشاركوفالطمب مف  الواجب البيتي:

 الجمسة القادمة.

 الجمسة التاسعة

 صنع القرار

 التعريؼ بميارات صنع القرار. :اليدف العام

 الأىداف الخاصة:

 لقرار.ميارات صنع ا إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .1

 لى الخطوات المركزية في صنع القرار.إف في المجموعة الإرشادية و أف يتعرؼ المشارك .2

لى العوامؿ التي ينبغي أخذىا بعيف الاعتبار في إف في المجموعة الإرشادية و أف يدرؾ المشارك .3

 صنع القرار.

 دقيقة. (90) زمن الجمسة:
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عادة البناء إ ,يجابيالتعزيز الإ ,ب الدورلع ,المناقشة الجماعية ,المحاضرة الفنيات المستخدمة:

 الواجب البيتي. ,النمذجة ,المعرفي

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,أقلبـ ممونة ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, :ستخدمةالأدوات الم

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 :محتوى الجمسة

لمواجبات البيتية, وطمب استقبؿ الباحث المشاركيف وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور وعمى تأديتيـ  .1

منيـ أف يجمسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ ويستعرضوا بعض الخبرات التي حصمت معيـ 

في الأسبوع الماضي, وحث كؿ مشارؾ عمى التحدث ومشاركتو أعضاء المجموعة الآخريف 

 بخبراتو ومشاعره.

اجب البيتي الذي قاموا بتأديتو بعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة المشاركيف في المجموعة الإرشادية بالو  .2

خلبؿ الأسبوع السابؽ وما ىي الفائدة التي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب وطمب منيـ أف 

يصفوا مشاعرىـ أثناء تأديتيـ لمواجب البيتي بالإضافة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ وكيؼ تـ 

 اجب البيتي. التغمب عمييا, وأخيراً الخبرة التي حصموا عمييا مف الو 

استعرض الباحث مع المشاركيف ما تـ في الجمسة السابقة, وذلؾ بيدؼ ربطو مع موضوع الجمسة  .3

 الحالية.

صنع القرار, حيث تـ عرض مادة مصورة ومعدة حوؿ بعد ذلؾ قدـ محاضرة مختصرة حوؿ مفيوـ  .4

خطوة صنع القرار وخطوات صنع القرار, حيث وضح الباحث لممشاركيف مراحؿ وخصائص كؿ 

 مف خطوات صنع القرار ومتطمباتيا المختمفة.
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بعد ذلؾ الشرح ليـ أنو سوؼ نبدأ جمسة اليوـ باستكشاؼ بعض الخطوات المركزية في صنع  .5

القرار, وسوؼ تناقشوف ضمف مجموعات, بعض سيناريوىات صنع القرار, كما سوؼ نحدد معاً 

ع قرارات مدروسة وذلؾ مف خلبؿ العناصر الميمة التي ينبغي أخذىا بعيف الاعتبار عند صن

تماريف عدة ومنيا تمريف صنع قرار سريع, وذلؾ مف خلبؿ استخداـ خياريف لممشاركيف والطمب 

شراكيـ في نشاط  منيـ تحديد أي الخيار يمثميـ, وييدؼ ىذه التمريف إلى تحميس المشاركيف وا 

 جسدي وتقديـ موضوع صنع القرار مف خلبؿ لعبة مسمية.

اء مف التمريف يتـ الشرح لممشاركيف أف المجموعة سوؼ تفكر في عممية صنع القرارات وبعد الانتي .6

وذلؾ مف خلبؿ توزيع المشاركوف إلى مجموعات صغيرة, والشرح أف الغرض مف التمريف ىو 

استكشاؼ الخطوات المتنوعة في صنع القرار, وذلؾ مف خلبؿ طرح سيناريو عمى المجموعات 

ف حوؿ ما يمكف أف يفعموه مف أجؿ التوصؿ إلى اتخاذ قرار مناسب والطمب منيـ أف يتباحثو 

ومدروس, وييدؼ التمريف إلى إتاحة الفرصة كي يحدد المشاركوف الخطوات المركزية في صنع 

 القرار.

شراكيـ في  .7 بعد الانتياء مف التمريف يتـ إعطاء تمريف لعبة لمس الأزرؽ بيدؼ تنشيط المشاركيف وا 

لانتقاؿ إلى نشاط خطوات صنع القرار بيدؼ متابعة مناقشة وتحديد نشاط جسدي, ومف ثـ ا

 الخطوات المركزية في صنع قرار مدروس.

لخص الباحث الخطوات المتبعة في عممية صنع القرار بمشاركة المشاركوف وشكرىـ عمى التفاعؿ  .8

 الإيجابي إثناء سير الجمسة.

ومحاور نقاش وقدـ التغذية الراجعة أجمؿ الباحث ما جاء في الجمسة الإرشادية مف مواضيع  .9

 لممشاركيف.
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حدد الباحث موعد الجمسة القادمة ثـ وزع عمى المشاركوف استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية لمعرفة  .10

 آرائيـ حوؿ ما يقدـ ليـ مف مواضيع وتعديؿ بعض الأمور إذا لزـ الأمر ذلؾ.

ص لأىـ المفاىيـ التي تعرفوا عمييا أف يحضروا ممخ المشاركوفطمب الباحث مف  :الواجب البيتي

 خلبؿ الجمسات السابقة.

 الجمسة العاشرة

 التوتر والقمق والاسترخاء العضمي

 مساعدة المشاركيف في المجموعة عمى الاسترخاء العضمي وخفض التوتر والقمؽ. اليدف العام: 

 الاىداف الخاصة:

 خاء العضمي وأىميتو.ف في المجموعة الإرشادية ماىية الاستر و أف يتعرؼ المشارك .1

الاسترخاء العضمي والطرؼ العموي, الطرؼ  إلىف في المجموعة الإرشادية و أف يتدرب المشارك .2

 السفمي..

 ف في المجموعة الإرشادية مدى الاستفادة مف تمرينات الاسترخاء.و أف يدرؾ المشارك .3

 دقيقة. (90) زمن الجمسة:

 التحصيف عمى التدريب ية, الاسترخاء العضمي,المحاضرة, المناقشة الجماع الفنيات المستخدمة:

 , الواجب البيتي.الضغوط ضد
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 محتوى الجمسة: 

وطمب  ,وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور وعمى تأديتيـ لمواجبات البيتية المشاركيفاستقبؿ الباحث  .1

منيـ أف يجمسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ ويستعرضوا بعض الخبرات التي حصمت معيـ 

 سبوع الماضي.في الأ

المجموعة الإرشادية بالواجب البيتي الذي قاموا بتأديتو  المشاركيف فيبعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة  .2

وطمب منيـ أف  ,خلبؿ الأسبوع السابؽ وما ىي الفائدة التي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب

عقبات التي واجيتيـ وكيؼ تـ بالإضافة إلى ذكر ال, يصفوا مشاعرىـ أثناء تأديتيـ لمواجب البيتي

 التغمب عمييا وأخيراً الخبرة التي حصموا عمييا مف الواجب البيتي. 

التوتر والقمؽ, وكيؼ يمكف التخمص مف ذلؾ مف  حوؿمختصرة محاضرة  قاـ الباحث بعرض .3

 خلبؿ تماريف الاسترخاء العضمي.

وغمض أعينيـ والإصغاء تـ الطمب مف المشاركيف أخذ وضع مريح لأجساميـ بقدر المستطاع,  .4

إلي, ومف ثـ إعطاء التعميمات التالية لممشاركيف مف أجؿ ممارسة الاسترخاء العضمي, وىي 

 كالآتي:

 .الجموس بشكؿ مستقيـ والقدميف متباعدتيف بعض الشيء 

 عمى الاسترخاء. ـحتى تساعدكـ, جيدا لمتعميمات التي تقدـ لك وااستمع 

 ث. 10ات. ومر  3و بعمؽ واتنفس ـعينيك واأغمض. 

 بو في مقدمة الجبية وفالتوتر الذي تشعر  والاحظ ,بقوة ـعينيك واأغمض ,تماريف لمجبيف ولمعيوف, 

 ث صمت..  10و بو مف استرخاء وفما تشعر  والاحظالآف  وااسترخ
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 بقوة إلى الأعمى مع إغػلبؽ الفـ والضغط عمى  ـذقنك واوارفع ,أطبقيما بقوة يؾإلى فك واالآف انتقم

 وااسترخ ,لاحظ ىذا التوتر ـكما أنت واابقالتوتر عمى وجيؾ وشفتيؾ ورقبتؾ  واولاحظ ,ف بقوةالشفتي

 .ث صمت. 10كيؼ زاؿ التوتر مف ىذه الأجزاء و واالآف ولاحظ

 واابقالتوتر في العضلبت العموية لمظير  واكفيؾ إلى الأماـ بأكبر قوة ممكنة لاحظ واالآف ادفع 

  .ث صمت. 10الاسترخاء فػي ىػذه العضلبت و وا؟ لاحظوفذا تشعر الآف بما وااسترخ ـ,كما أنت

 بالتوتر في عضلبت  واكفيؾ إلى الأماـ بأكبر قوة ممكنة مرة أخرى إلى أف تشعر  واالآف ادفع

وا التوتر في منطقة المعدة استرخ والاحػظ ـكما أنت ابقواإلى الداخؿ بأكبر قوة ممكنة  وىاشدالبطف 

  .ث صمت. 10الاسترخاء في ىذه العضلبت و واحظلا ,؟وفالآف بماذا تشعر 

 وااسترخ ,التػوتر فػي ىػذه المنطقة والاحػظ ـعضلبت بطنك وإلى الأماـ بقوة وشد ـكتفيك واادفع 

راحة  واث صمت. أغمق 10و مرات (3وبعمؽ  واث صمت. الآف تنفس 10و الفرؽ واالآف لاحظ

 واوادفع ,بيما بقوة إلى الأسفؿ واوادفع ـفكيك وابقأط ,بقوة ـعينيك اأغمضو  ـذراعيػك وااثنـ, يػديك

 التوتر في كؿ جزء مف ىذه الأجزاء مف جسمؾ.  والاحظ ,بشدة ـشفتيك واأغمػق ـذقنػك

 ـباسترخاء كػؿ مف عضلبت ذراعيك وابزواؿ التوتر فكر  وابعمؽ استمتع واوتنفس واالآف استرخ 

 .ث صمت. 10و الآف وا. استرخـوبطنك ـورأسك ـوكتفيك

 واحتى تشعر  ـأصػابع رجميك واارفػع ,الأيسر بقػوة ـعمى كعبك وااضغط ـالآف إلى رجميك واانتقم 

 ..ث صمت 5بتوتر شديد في رجميؾ و

 ث صمت. 10و واالآف استرخ. 

 5و ـبتوتر شديد في رجميك واحتى تشعر  ـأصابع رجميك واارفع ,الأيمف بقوة ـعمى كعبك وااضغط 

 .ث صمت.

 ث صمت 10 واوالآف استرخ.. 
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 إلى أقصى  ـأصابع رجميك واإلى الأسفؿ بقػوة ارفػع ـعمى كعبيك واإلى الرجميف اضغط واالآف انتقم

 .ث. 5لمدة و ـكما أنت واما يمكف. ابق

 ث 5و واالآف استرخ.. 

 والجبيف ,تية و راحة اليػد اليسرى واليمنىالعضلبت الآ واث. شد 5مرات. لمدة و 3بعمؽو واتنفس, 

 5ولمدة  ـكما أنت واابق ,كيف والرقبػة والػشفتيف والكتفػيف والبطف والرجؿ اليسرى واليمنىوالعينيف والف

 ..ث

 ث 10والآف لمدة  وااسترخ.. 

 مرات( 3)بعمؽ  واتنفس. 

 ث 5ووتماريف الاسترخاء لمدة  .ث 5والآف تماريف التوتر لمدة  وامارس..  

 ث. 20مت لمػدة و. صـبالاسترخاء العاـ في جسمك وااستمتع ,بعمؽ واتنفس. 

  ,تـ استخداـ بعض العبارات أثناء التدريب عمى الاسترخاء, مثؿ: و يمكنؾ أف تؤدي ذلؾ بنجاح

اترؾ عضلبتؾ تسترخي, أشعر أنؾ تؤدي بشكؿ جيد, أنت تفكر الأف في أف تجعؿ جسدؾ 

 ىادئاً..

يجابي الذي لخص الباحث كؿ ما جاء في الجمسة الإرشادية, وشكر المشاركوف عمى التفاعؿ الإ .5

 أبدوه, ثـ قدـ التغذية الراجعة ليـ.

حدد الباحث موعد الجمسة القادمة ثـ وزع عمى المشاركوف استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية لمعرفة  .6

 آرائيـ حوؿ ما يقدـ ليـ مف مواضيع وتعديؿ بعض الأمور إذا لزـ الأمر ذلؾ.

الاستعانة بأحػد أفػراد  سترخاء مف خلبؿتطبيؽ عممية الا المشاركيفالطمب مف  الواجب البيتي:

 .لقػراءة خطوات الاسترخاء بدقة و تنفيذىا بدقة ,الأسػرة
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 ةالجمسة الحادية عشر 

 مواجية المشكلات

 تدريب المشاركيف عمى نموذج حؿ المشكلبت. اليدف العام:

 ىداف الخاصة:الأ

 الآتي:لبت حسب النموذج رشادية خطة التعامؿ مع المشكالمجموعة الإ المشاركوف في يدرؾف أ .1

 .تحديد المشكمة 

 .تحديد الأسباب المحتممة لممشكمة 

 .تحديد البدائؿ لحؿ المشكمة 

 .اختيار طريقة حؿ 

 .وضع خطط لحؿ المشكمة 

 .تنفيذ ومراقبة حؿ المشكمة 

 .التحقؽ مف حؿ المشكمة 

 ,واجية المشكمةوتقبؿ م ,لى كيفية تحديد المشكمةإرشادية الإ المجموعة المشاركوف في أف يتعرؼ .2

 وتحديد البدائؿ.

 اكتساب نماذج تساىـ في حؿ المشكلبت. كيفيةرشادية المجموعة الإ المشاركوف في أف يتعرؼ .3

 رشادية الخطوات المتمثمة في تحديد المشكمة.الإأف يدرؾ المشاركوف في المجموعة  .4

 دقيقة. (90) زمن الجمسة:
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ية, النمذجة, التعزيز, إعادة البناء المعرفي, لعب المحاضرة, المناقشة الجماع الفنيات المستخدمة:

 الدور, الواجب البيتي.

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,أقلبـ ممونة ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, الأدوات المستخدمة:

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 محتوى الجمسة: 

وطمب  ,واجبات البيتيةوشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور وعمى تأديتيـ لم المشاركيفاستقبؿ الباحث  .1

منيـ أف يجمسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ ويستعرضوا بعض الخبرات التي حصمت معيـ 

المجموعة الآخريف بخبراتو  أفرادعمى التحدث ومشاركتو  مشارؾوحث كؿ  ,في الأسبوع الماضي

 ومشاعره.

ب البيتي الذي قاموا بتأديتو المجموعة الإرشادية بالواج المشاركيف فيبعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة  .2

طمب منيـ أف الو  ,خلبؿ الأسبوع السابؽ وما ىي الفائدة التي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب

وكيؼ تـ  ,يصفوا مشاعرىـ أثناء تأديتيـ لمواجب البيتي بالإضافة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ

 لواجب البيتي. وأخيراً الخبرة التي حصموا عمييا مف ا ,التغمب عمييا

ما تـ في الجمسة السابقة وذلؾ بيدؼ ربطو مع موضوع الجمسة  المشاركيفاستعرض الباحث مع  .3

 الحالية.

قاـ الباحث بسؤاؿ المشاركيف المجموعة الإرشادية ماذا نقصد بحؿ المشكلبت؟ كمدخؿ لموضوع  .4

 الجمسة, ولاستثارة أفراد المجموعة.
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مجموعة الإرشادية بمراحؿ حؿ المشكلبت كالتالي: وصياغة قاـ الباحث بتعريؼ المشاركيف في ال .5

المشكمة, بمورة المشكمة, توليد الأفكار التي تعبر عف حموؿ لممشكمة, تقييـ الأفكار التي تـ 

 التوصؿ إلييا..

قسـ المشاركيف إلى ثلبث مجموعات ومف ثـ قدـ الباحث لممشاركيف نموذج لمشكمة ما تتناسب مع  .6

فراد المجموعة, ومف ثـ الطمب منيـ إعادة صياغتيا وتحديدىا مف خلبؿ وضع المرحمة العمرية لأ

مجموعة مف التساؤلات: ما ىي النتائج المترتبة عمى المشكمة؟ كيؼ يمكف البحث عف بدائؿ 

 جديدة لمحؿ؟

قاـ الباحث بتوضيح أىمية تحديد الأىداؼ لحؿ المشكلبت حيث أف تحديد اليدؼ ىو مف  .7

بد مف أف تكوف الأىداؼ محددة قابمة لمقياس, كما يقوـ الباحث بالتفريؽ بيف  الخطوات الميمة ولا

 الأىداؼ الإيجابية والأىداؼ السمبية فيذا يساعد الفرد عمى حؿ المشكلبت.

قاـ الباحث بتوضيح أىمية اختيار اليدؼ لأفراد المجموعة مف خلبؿ: وتحديد ما يريد الفرد أف  .8

شكمة, ما ىي الأشياء التي يرغب في زيادتيا أو تبديميا؟ ما ىي يمغي مف سمبياتو المرتبطة بالم

التغيرات التي ليا اولوية في التغيير؟ ما ىي السرعة المطموبة في التغيير؟. ثـ عمؿ الباحث عمى 

 تدريب المشاركوف عمى كيفية اختيار الأىداؼ مف خلبؿ الأمثمة الحية.

مية توظيؼ المعمومات لإيجاد أكبر قدر ممكف مف قاـ الباحث بتوضيح معنا توليد البدائؿ وىي عم .9

الحموؿ لممشكمة, مع توضيح القواعد التي يجب مراعاتيا لذلؾ لممشاركيف: وتوليد الأفكار, حرية 

 التفكير في كؿ البدائؿ, توليد أكبر قدر ممكف مف الأفكار, تدريب المشاركيف عمى توليد الأفكار..

ائؿ, وذلؾ مف خلبؿ: ودراسة البدائؿ بشكؿ جيد, احتمالية كؿ قاـ الباحث بشرح مفيوـ موازنة البد .10

بدؿ, مدى ملبئمة كؿ بديؿ لمفرد, إيجابيات وسمبيات كؿ بديؿ, رغبة الفرد وتفضيلبتو الشخصية, 

 احتمالية نجاح البديؿ..
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لخص الباحث كؿ ما جاء في الجمسة الإرشادية, وشكر الأفراد عمى التفاعؿ الإيجابي الذي أبدوه,  .11

 قدـ التغذية الراجعة ليـ. ثـ

حدد الباحث موعد الجمسة القادمة ثـ وزع عمى المشاركوف استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية لمعرفة  .12

 آرائيـ حوؿ ما يقدـ ليـ مف مواضيع وتعديؿ بعض الأمور إذا لزـ الأمر ذلؾ.

ييػػػػا مػػػػا طمػػػػب الباحػػػػث مػػػػف المشػػػػاركوف تحديػػػػد مشػػػػكمة مػػػػف واقعيػػػػـ وتطبيػػػػؽ عم الواجننننب البيتنننني:

 تـ تعممو في ىذه الجمسة.

 ةالجمسة الثانية عشر 

 دحض الأفكار اللاعقلانية

 مساعدة المشاركوف إلى تعديؿ الأفكار اللبعقلبنية بأفكار عقلبنية. اليدف العام:

 ىداف الخاصة: الأ

ية ف في المجموعة الإرشادية بالمعتقدات والأفكار اللبعقلبنية والعبارات الذاتو أف يتعرؼ المشارك .1

 السمبية.

 .ABCف في المجموعة الإرشادية بنموذج أف يتعرؼ المشاركو  .2

ف في المجموعة الإرشادية إلى الأفكار اللبعقلبنية المرتبطة بتدني مستوى أف يتعرؼ المشاركو  .3

 جودة الحياة النفسية لدييـ.

ية واستبداليا فكار اللبعقلبنآلية التعامؿ مع الأ إلىف في المجموعة الإرشادية أف يتعرؼ المشاركو  .4

 بأفكار عقلبنية.

 دقيقة. (90) زمن الجمسة:
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المحاضرة, المناقشة الجماعية, إعادة البناء المعرفي, إيقاؼ التفكير الخاطئ,  الفنيات المستخدمة:

 , الواجب البيتي.والإقناع الدحض النمذجة, التعزيز الإيجابي,

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,قلبـ ممونةأ ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, :الأدوات المستخدمة

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 محتوى الجمسة: 

وطمب , استقبؿ الباحث المشاركيف وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور وعمى تأديتيـ لمواجبات البيتية .1

ويستعرضوا بعض الخبرات التي حصمت معيـ , منيـ أف يجمسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ

 .في الأسبوع الماضي

ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة المشاركيف في المجموعة الإرشادية بالواجب البيتي الذي قاموا بتأديتو  بعد .2

وما ىي الفائدة التي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب وطمب منيـ أف  ,خلبؿ الأسبوع السابؽ

وكيؼ تـ  يصفوا مشاعرىـ أثناء تأديتيـ لمواجب البيتي بالإضافة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ

 وأخيراً الخبرة التي حصموا عمييا مف الواجب البيتي.  ,التغمب عمييا

ما تـ في الجمسة السابقة وذلؾ بيدؼ ربطو مع موضوع الجمسة  المشاركيفاستعرض الباحث مع  .3

 الحالية.

 قاـ الباحث بسؤاؿ ينص عمى ماذا نقصد بالأفكار العقلبنية والأفكار اللبعقلبنية؟ وذلؾ كنافذة نطؿ .4

 عمييا عمى موضوع الجمسة, وكذلؾ لمشاركة الأعضاء وزيادة تفاعميـ. 

 لخص الباحث إجاباتيـ عمى السبورة, وقدـ ليـ التغذية الراجعة والدعـ والتعزيز. .5

الأفكار العقلبنية واللبعقلبنية وتقديـ وشرح نموذج حوؿ مختصرة محاضرة  قاـ الباحث بعرض .6

ABC حيث يربط بيف الحدث ,(A) ئج الانفعالية بالنتا(C)  مف خلبؿ الاعتقادات والتفكير(B) ,
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وركز الباحث عمى تبصير المشاركوف عمى آلية عمؿ ىذه النموذج وكيؼ أف أفكار الأفراد تساىـ 

في خمؽ سموكاتيـ كوف ىذه الأفكار ىي المحرؾ الرئيس لمسموؾ, ثـ توضيح العلبقة المتلبزمة 

 .بيف ىذه المكونات

المشاركيف إلى مجموعات بحيث يطمب مف كؿ مجموعة توضيح العلبقة بيف قاـ الباحث بتقسيـ  .7

الأفكار والمشاعر والسموؾ لمواقؼ وخبرات مر بيا أفراد المجموعة الإرشادية, وتفنيد الأفكار 

اللبعقلبنية, ودحضيا مف خلبؿ الدلائؿ, ومف خلبؿ السخرية والتيكـ عمى ىذه الأفكار, ومف ثـ 

 نية, وتعميقيا مف خلبؿ التأكيد عمى المشاعر والسموكيات المصاحبة ليا.استبداليا بأفكار عقلب

يطمب الباحث مف أحد المشاركيف ليقوـ بنمذجة موقؼ مف المواقؼ التي ذكرىا المشاركوف, وتقديـ  .8

 التغذية الراجعة لو.

ياة بعد ذلؾ قاـ الباحث بعرض فيديو قصير يحاكي التأثير السمبي للؤفكار اللبعقلبنية عمى ح .9

الإنساف ومدى تأثيرىا عمى شخصيتو, وبعد ذلؾ تـ الطمب مف المشاركوف إبداء ملبحظاتيـ حوؿ 

 التأثير السمبي للؤفكار في حياتنا اليومية ومدى تأثيرىا عمى سموكياتنا في الحياة.

 ,يجابي الذي أبدوهعمى التفاعؿ الإ الأفرادوشكر  ,لخص الباحث كؿ ما جاء في الجمسة الإرشادية .10

 ـ قدـ التغذية الراجعة ليـ.ث

استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية لمعرفة  المشاركوفحدد الباحث موعد الجمسة القادمة ثـ وزع عمى  .11

 آرائيـ حوؿ ما يقدـ ليـ مف مواضيع وتعديؿ بعض الأمور إذا لزـ الأمر ذلؾ.

 .تطبيؽ النموذج عمى موقؼ مر بو الفرد خلبؿ الاياـ السابقة الواجب البيتي:
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 عشر الجمسة الثالثة

 دارة المشاعر والانفعالاتإ

 استكشاؼ طرؽ إدارة المشاعر والانفعالات. اليدف العام:

 الاىداف الخاصة:

 مفيوـ اختلبؼ المشاعر والانفعالات. إلىف في المجموعة الإرشادية ف يتعرؼ المشاركو أ .1

 اعر والانفعالات.ف في المجموعة الإرشادية طرؽ التعبير عف المشيتعرؼ المشاركو أف  .2

 ف في المجموعة الإرشادية طرؽ إدارة المشاعر والانفعالات.يتعرؼ المشاركو أف  .3

 دقيقة. (90) زمن الجمسة:

المناقشة والحوار, المحاضرة, الاسترخاء, إعادة البناء المعرفي, لعب الدور,  الفنيات المستخدمة:

 ي.التعزيز الإيجابي, توكيد الذات الإيجابي, الواجب البيت

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,أقلبـ ممونة ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب,الأدوات المستخدمة: 

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 محتوى الجمسة:

وطمب  ,وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور وعمى تأديتيـ لمواجبات البيتية المشاركيفاستقبؿ الباحث  .1

رضوا بعض الخبرات التي حصمت معيـ ويستع ,منيـ أف يجمسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ

المجموعة الآخريف بخبراتو  أفرادعمى التحدث ومشاركتو  مشارؾوحث كؿ  ,في الأسبوع الماضي

 ومشاعره.
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المجموعة الإرشادية بالواجب البيتي الذي قاموا بتأديتو  المشاركيف فيبعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة  .2

ي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب وطمب منيـ أف وما ىي الفائدة الت, خلبؿ الأسبوع السابؽ

بالإضافة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ وكيؼ تـ  ,يصفوا مشاعرىـ أثناء تأديتيـ لمواجب البيتي

 التغمب عمييا وأخيراً الخبرة التي حصموا عمييا مف الواجب البيتي. 

شادية وذلؾ تمييداً لفعاليات الجمسة قاـ الباحث بالحديث مع المشاركيف حوؿ إنياء البرنامج الإر  .3

الأخيرة, وذلؾ بيدؼ إفساح المجاؿ ليـ بالتساؤؿ عف أي معمومة يرغبوف فييا أو يرغبوا في 

 استفسار عف أي شيء يجوؿ في ذىنيـ.

قاـ الباحث بافتتاح موضوع الجمسة مف خلبؿ نشاط التأمؿ وذلؾ مف خلبؿ طمب الباحث مف  .4

غماض أعينيـ, ويتكمـ الباحث بصوت منخفض:  المشاركيف الجموس بشكؿ مريح ومسترخي وا 

خذوا نفساً عميقاً مف الفـ مع إخراجو مف الأنؼ عدة مرات, ركزوا عمى عضلبت البطف 

ذا كنتـ  المسترخية, ممئوا صدوركـ باليواء الطاىر النقي وأخرجوه ببطء شديد مف الفـ وبالتدريج, وا 

وارجعوا إلى الخمؼ, أفتحوا أعينكـ بابتسامة خفيفة جاىزيف الآف حركوا أطراؼ أصابعكـ بمطؼ 

 عمى شفتيكـ, ومف ثـ مناقشة النشاط مع أعضاء المجموعة وتقديـ التغذية الراجعة.

قاـ الباحث بالحديث بشكؿ مختصر حوؿ ما سيتـ في الجمسة الحالية حيث سيتـ التركيز اليوـ عمي  .5

ننا كيفية تعاممنا مع المشاعر والانفعالات, غالباً م ا ترتبط المشاعر والانفعالات بأحداث معينة, وا 

 اليوـ سنناقش ما نشعر بو في أوضاع مختمفة, وما ردود فعمنا التي يمكف أف نبدييا.

عطاء كؿ  .6 بعد ذلؾ قاـ الباحث بتوزيع المشاركيف ضمف فريقيف وتخصيص جانب لكؿ فريؽ, وا 

وبعد ذلؾ طمب الباحث مف  مشارؾ ورقة صحيفة والطمب منيـ تحولييا إلى كرات ورقية,

المشاركيف رمي كراتيـ الورقية إلى النصؼ المقابؿ ليـ, مع إبقاء كؿ فريؽ في الجانب الخاص 

ليـ طواؿ الوقت, وتوضيح لممشاركيف أف الفريؽ الفائز ىو الذي يكوف لديو أقؿ عدد ممكف مف 
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اليدؼ مف التمريف حيث الطابات عند انتياء الوقت المخصص. بعد الانتياء يقوـ الباحث بشرح 

يظير ىذه التمريف كيؼ يكوف الواقع غالباً, نحاوؿ احياناً تجاىؿ مشاعرنا وانفعالاتنا ورمييا كما 

فعمنا في التمريف مف دوف التعامؿ بالشكؿ المناسب, ولكف المشاعر والانفعالات سوؼ تعود عمى 

 الأرجح إذا لـ يتـ التعامؿ معيا بالطرؽ المناسبة.

اشخاص والشرح لممشاركيف أنيـ في  (3)ث بتوزيع المشاركيف ضمف مجموعات تتألؼ مف قاـ الباح .7

ىذه النشاط يفكروف في تجربتيـ لمشاعر وانفعالات مختمفة وردود فعميـ عمييا, حيث يقوـ الباحث 

بتوزيع نسخة مف ورقة عمؿ المشاعر والانفعالات لجميع المشاركيف والطمب منيـ اف يقرأوا 

يبوا عنيا كتابياً, كؿ مشارؾ بمفرده, ثـ الطمب منيـ مناقشة الأجوبة في المجموعات الأسئمة ويج

الصغيرة. بعد ذلؾ يقوـ الباحث بمناقشة النشاط مع المشاركيف بشأف المشاعر والانفعالات وردود 

 الفعؿ حيث أف ىذه النشاط ىو تمييد لتمريف لعب الأدوار المقبؿ.

كثر عشرة مشاعر وانفعالات يصعب التعامؿ معيا كشباب؟ أىي قاـ الباحث بسؤاؿ المشاركيف ما  .8

 أتفؽومناقشة ذلؾ مع المشاركيف وتحضير قائمة عمى الموح بالمشاعر والانفعالات العشرة التي 

ف تختار أبعد ذلؾ توزيع المشاركيف ضمف ثلبث مجموعات والطمب مف كؿ مجموعة  ,عمييا

بعد ذلؾ الطمب مف المشاركيف  ,لطرؽ لمتعامؿ معومف الموح وتناقش أفضؿ ا وانفعالاً  شعوراً 

ف أدوار يجب ف سيناريو لعب الأأوالشرح ليـ  ,دوار قصير حوؿ مناقشاتيـأتحضير سيناريو لعب 

 اوكيؼ يؤدي ىذ ,الغضب. ,الإحباط ,الحزف: ومثؿ ,يثير شعوراً ما وانفعالًا صعباً  يعرض وضعاً 

 يؼ يمكف التعامؿ مع المشاعر والغضب.ف تبيف كأو  ,لى رد فعؿإالشعور والانفعاؿ 

مف الأمثمة عمى التعامؿ مع الغضب بطريقة بناءة: أخذ نفس عميؽ؛ التفكير في ما سبب الغضب؛  

التفكير في الغضب عمى أنو شيء يمكف السيطرة عميو؛ العد لمعشرة قبؿ القياـ بردة فعؿ؛ والتركيز 

 ب.عمى طرؽ بناءة لمتعامؿ مع الوضع الذي أثار الغض
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قاـ الباحث بتشجيع المشاركيف بمناقشة حوؿ الطريقة التي تمت فييا إدارة المشاعر والانفعالات  .9

 وذلؾ مف خلبؿ عدة أسئمة كالآتي: 

 ما رأيكـ بالطريقة التي تـ فييا التعامؿ مع الشعور والانفعاؿ في سيناريو لعب الأدوار؟ 

 ىؿ فيمتـ سبب ردة الفعؿ الذي قاـ بيا الشخص؟ 

 لطرؽ الأخرى لإدارة الشعور والانفعاؿ بطريقة بناءة التي كانت يمكف الاستعانة بيا؟ما ىي ا 

بعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة المشاركيف بعممية إدارة المشاعر والانفعالات والحديث عف الخطوات  .10

المختمفة لمتعامؿ مع المشاعر والانفعالات بطريقة بناءة, والتوصؿ إلى قائمة مشتركة مف 

ثـ ناقش الباحث المجموعات بما كتبوا وقدـ ليـ  ت الرئيسة لإدارة المشاعر والانفعالات,الخطوا

 الدعـ والتعزيز والتغذية الراجعة. 

لخص الباحث كؿ ما جاء في الجمسة الإرشادية, وشكر الأفراد عمى التفاعؿ الإيجابي الذي أبدوه,  .11

 ثـ قدـ التغذية الراجعة ليـ.

لقادمة ثـ وزع عمى المشاركوف استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية لمعرفة حدد الباحث موعد الجمسة ا .12

 آرائيـ حوؿ ما يقدـ ليـ مف مواضيع وتعديؿ بعض الأمور إذا لزـ الأمر ذلؾ.

الطمب مف المشاركيف تطبيؽ طرؽ إدارة المشاعر والانفعالات التي تـ التوصؿ  الواجب البيتي:

 تسجيؿ الخطوات التي قاموا بيا ومناقشة في الجمسة القادمةعمييا عمى مواقؼ في الحياة اليومية و 
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 الجمسة الرابعة عشر

 التفاؤل والأمل

 بث روح الأمؿ في نفوس المجموعة. اليدف العام:

 الأىداف الخاصة:

يجابي عمى مفيوـ التفاؤؿ والأمؿ وتأثيرىا الإ إلىف في المجموعة الإرشادية أف يتعرؼ المشاركو  .1

 الحياة.

لى مفيوـ التشاؤـ واليأس وتأثيرىا السمبي عمى المشاركوف في المجموعة الإرشادية إ أف يتعرؼ .2

 الحياة.

 ف في المجموعة الإرشادية مف حياة التشاؤـ واليأس.المشاركو أف يتخمص  .3

 في الحياة. ف في المجموعة الإرشادية أكثر تفاؤلاً أف يصبح المشاركو  .4

 دقيقة. (90) زمن الجمسة:

المناقشة والحوار, المحاضرة, الاسترخاء, إعادة البناء المعرفي, النمذجة,  :الفنيات المستخدمة

 التعزيز الإيجابي, توكيد الذات الإيجابي, الواجب البيتي.

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,أقلبـ ممونة ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, :المستخدمة الأدوات

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى
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 محتوى الجمسة:

وطمب  ,وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور وعمى تأديتيـ لمواجبات البيتية المشاركيفباحث استقبؿ ال .1

منيـ أف يجمسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ ويستعرضوا بعض الخبرات التي حصمت معيـ 

وحث كؿ عضو مف أعضاء المجموعة عمى التحدث ومشاركتو أعضاء  ,في الأسبوع الماضي

 ومشاعره.المجموعة الآخريف بخبراتو 

بالواجب البيتي الذي قاموا بتأديتو خلبؿ الأسبوع السابؽ  بالمشاركيفبعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة  .2

وما ىي الفائدة التي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب وطمب منيـ أف يصفوا مشاعرىـ أثناء 

وأخيراً  ,لتغمب عميياتأديتيـ لمواجب البيتي بالإضافة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ وكيؼ تـ ا

 الخبرة التي حصموا عمييا مف الواجب البيتي. 

ما تـ في الجمسة السابقة وذلؾ بيدؼ ربطو مع موضوع الجمسة  المشاركيفاستعرض الباحث مع  .3

 الحالية.

بالحديث مع المشاركوف أف ىذه الجمسة قبؿ الأخيرة, وذلؾ تمييداً للئنياء, لإفساح قاـ الباحث  .4

ليستفسروا عف أي جانب يرغبوف فيو, لمرد عمى استفساراتيـ ومساعدتيـ في كؿ ما  المجاؿ أماميـ

 يحتاجوف إليو.

قاـ الباحث بافتتاح موضوع الجمسة مف خلبؿ نشاط التأمؿ وذلؾ مف خلبؿ طمب الباحث مف  .5

المشاركيف الجموس بشكؿ مريح ومسترخي ويغمضوا اعينيـ ويتكمـ الباحث بصوت منخفض: خذوا 

يقاً مف الفـ مع اخراجو مف الأنؼ عدة مرات, ركزوا عمى عضلبت البطف المسترخية, نفساً عم

ذا كنتـ جاىزيف  ممئوا صدوركـ باليواء الطاىر النقي وأخرجوه ببطء شديد مف الفـ وبالتدريج, وا 

الآف حركوا اطراؼ اصابعكـ بمطؼ وارجعوا إلى الخمؼ, افتحوا أعينكـ بابتسامة خفيفة عمى 

 ثـ مناقشة النشاط مع المشاركيف وتقديـ التغذية الراجعة. شفتيكـ, ومف
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يائس حزيف والأخرى لوجو مبتسـ ثـ طمب مف بعد ذلؾ قاـ الباحث بعرض صورتيف إحداىما لوجو  .6

المشاركيف مقارنة الصورتيف والتعبير عف كؿ منيما بكممة واحدة, ثـ يقوـ الباحث بتسجيؿ إجابتيـ 

لتفاؤؿ والأمؿ وتأثيرىما الإيجابي ومفيوـ التشاؤـ واليأس وتأثيرىا عمى الموح لمتعرؼ إلى مفيوـ ا

 السمبي عمى حياة الأفراد. 

بعد ذلؾ وزع المشاركيف إلى ثلبث مجموعات والطمب مف كؿ مجموعة المقارنة بيف مفيومي  .7

التفاؤؿ والتشاؤـ وكذلؾ المقارنة بيف مفيومي الأمؿ واليأس وتأثير كؿ منيـ في حياة الأفراد 

وتسجيؿ ما أتفؽ عميو عمى ورؽ بوستر, ثـ يقوـ ممثؿ لكؿ مجموعة بعرض ما أتفؽ عميو مف 

قبؿ المشاركيف, ثـ يقوـ الباحث بعرض الموضوع عمى جياز العرض ومناقشتو مع أفراد 

 المجموعة.

جؿ بث روح المرح والترفيو والنشاط لدى أبعد ذلؾ قاـ الباحث بعمؿ نشاط القائد الخفي وذلؾ مف  .8

يجمػس الباحث والمشػاركوف عمػى شػكؿ دائػرة ويطمػب مػف أحػدىـ الخػروج إلى  , بحيثمجموعةال

يتفػؽ المشػاركوف عمى اختيار مشارؾ آخر ليقوـ بدور القائد الخفي ليقوـ بتأدية  ,خػارج القاعػة

قميد ىذه مجموعة مف الحركات مثؿ التصفيؽ أو رفػع اليػديف أو الدوراف ويمتزـ باقي المشاركيف بت

الحركات التي يقوـ بيا القائد الخفي الذي يقوـ بتغير الحركات ويوجو باقي المشاركيف بحيث 

القائد الخفي. في حالة معرفة القائد الخفي يأخذ  إلىيعطى ىذا المشارؾ ثلبث محاولات لمتعرؼ 

 مكانو ويخرج القائد ليتـ تعييف قائد خفي جديد.

كانػت حيث " الػتي كانػت تعػيش في ظػروؼ اقتصػادية صعبة "أمػؿبعد ذلؾ قاـ الباحث بسػرد قصػة  .9

الكػبرى وبالتػالي فيػي الأبنة ث أخوات وأخ وكانػت ىػي تتكوف أسرتيا مف ثلب ,والػدتيا مريضػة

كانػت تتحمػؿ مسػؤولية عمػؿ المنػزؿ وتربية إخوتيا الصغار كمػا كانػت تػذىب مػع أبييػا لمسػاعدتو 

أو اليأس التشاؤـ ورغـ ذلؾ لـ يصؿ  ,كػاف يعمػؿ مزارعػا في الأراضػي الزراعيػةفي عممػو حيػث 
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وىػػو تحقيقو أمػاـ عينييػا تػود  فوضػعت ىػدفاً  ,إلى قمبيا بؿ كاف الأمؿ والتفاؤؿ رفيؽ دربيا

ػػت ى ذلػػؾ اليػػدؼ: نظمالحصػػوؿ عمػػى الشػػيادة الجامعيػػة وبالتػػالي وضػػعت خطػػة لموصػػوؿ إل

 والأسريةواجيت ظروفيا الاقتصادية  ,تحممت جميع الصعاب ,اجتيدت في دورسيا ,وقتيػػا

حدى المدارس وبالتالي فيي إفي  معممةت عمى شيادة جامعية وعممت مصتح وبالفعؿ حتى

 ىدافيا وطموحيا مف خلبؿ التخطيط والجد والاجتياد.أاستطاعت تحقيؽ 

 ,بعاد القصة واليدؼ منياأ إلىجؿ التعرؼ أشاركيف مف قاـ الباحث بمناقشة القصة مع الم ثـ .10

 ,نساف ميما صعبتوتحدث الباحث عف قدرة الله سبحانو وتعالى عمى تغيير وتحسيف ظروؼ الإ

 جؿ تحقيقيا.أىمية وضع الفرد لأىداؼ في حياتو والعمؿ بجد مف أومدى 

تفاعؿ الإيجابي الذي أبدوه, لخص الباحث كؿ ما جاء في الجمسة الإرشادية, وشكر الأفراد عمى ال .11

 ثـ قدـ التغذية الراجعة ليـ.

حدد الباحث موعد الجمسة القادمة والأخيرة ثـ وزع عمى المشاركوف استمارة تقييـ الجمسة الإرشادية  .12

 .لمعرفة آرائيـ حوؿ ما يقدـ ليـ مف مواضيع

وىا في الواقع الطمب مف المشاركيف سرد قصص مماثمة قد شاىدوىا أو عايش الواجب البيتي: 

 ومدى الاستفادة مف تمؾ المواقؼ.

 الجمسة الخامسة عشر

 الإنياء والتقييم

نفذت  التي ةتـ مػف خػلبؿ الجمسػات وترسػيخ المعمومػات والأنشػط مراجعػة وتمخػيص مػااليدف العام: 

اركيف مػػف البرنػػامج الػػتي حصػػمت مػػف المشػػ الاستفادةومناقشػػة مػػدى  ,خػػلبؿ البرنػػامج الإرشػػادي

 .الإرشادي
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 الأىداف الخاصة: 

نجػػػػػػازه خػػػػػػلبؿ إف فػػػػػػي المجموعػػػػػػة الإرشػػػػػػادية كػػػػػػؿ مػػػػػػا تػػػػػػـ العمػػػػػػؿ عمػػػػػػى و أف يسػػػػػػتذكر المشػػػػػػارك .1

 الجمسات السابقة.

 المجموعة الإرشادية. في مشاركيفالتقييـ البرنامج مف قبؿ  .2

 تقديـ التغذية الراجعة لممشاركيف في المجموعة الإرشادية. .3

 لبرنامج مع المشاركيف في المجموعة الإرشادية.إنياء ا .4

 دقيقة. (90) زمن الجمسة:

المحاضرة  ,التمخيص والتفسير ,المناقشة والحوار ,العصؼ الذىني الفنيات المستخدمة:

 .  ختصرة, التعزيز, التغذية الراجعةالم

كرتوف  ,A4أوراؽ  ,أقلبـ ممونة ,لوح قلبب ,جياز عرض جياز حاسوب, :ستخدمةالأدوات الم

 شريط لاصؽ. ,سبورة ,مقوى

 محتوى الجمسة:

وطمب  ,وشكرىـ عمى التزاميـ بالحضور وعمى تأديتيـ لمواجبات البيتية المشاركيفاستقبؿ الباحث  .1

منيـ أف يجمسوا عمى المقاعد التي خصصت ليـ ويستعرضوا بعض الخبرات التي حصمت معيـ 

المجموعة الآخريف بخبراتو  أفرادمشاركتو عمى التحدث و  مشارؾوحث كؿ  ,في الأسبوع الماضي

 ومشاعره.

 ,بالواجب البيتي الذي قاموا بتأديتو خلبؿ الأسبوع السابؽ المشاركيفبعد ذلؾ قاـ الباحث بمناقشة  .2

وما ىي الفائدة التي حصموا عمييا أثناء قياميـ بالواجب وطمب منيـ أف يصفوا مشاعرىـ أثناء 
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وأخيراً  ,ة إلى ذكر العقبات التي واجيتيـ وكيؼ تـ التغمب عمييابالإضاف ,تأديتيـ لمواجب البيتي

 الخبرة التي حصموا عمييا مف الواجب البيتي. 

 المجموعة التجريبية. أفرادلخص الباحث محتويات البرنامج الإرشادي الذي تـ تنفيذه مع  .3

قشة الخبرات التي ناقش الباحث المشاركوف حوؿ البرنامج الإرشادي المقدـ ليـ بحيث تخممت المنا .4

اكتسبيا المشاركيف في المجموعة الإرشادية, والنجاحات التي تمت خلبؿ البرنامج, والتطرؽ إلى 

الإخفاقات التي حصمت معيـ, ثـ الطرؽ التي تـ إتباعيا لمتغمب وتذليؿ لتمؾ الصعوبات 

 والعقبات.

, ومف ىذه التمرينات بعد ذلؾ تـ إجراء بعض النشاطات والتمرينات التي تركز عمى المستقبؿ .5

الغطاء المتقمص الذي ييدؼ إلى تقوية ميارات التعاوف الجماعي وحؿ المشكلبت, ونشاط عبور 

النير مف أجؿ زيادة التعاوف والتضامف بيف المشاركيف, وتمريف الطيات التشجيعية, وذلؾ مف 

 جموعة الإرشادية.خلبؿ كتابة مجموعة مف العبارات التشجيعية والداعمة بيف المشاركيف في الم

بعد ذلؾ نوقش اليدؼ الشخصي الذي وضع مف قبؿ المشاركيف, وما مدى تحقيؽ اليدؼ خلبؿ  .6

الجمسات الارشادية, وأىمية الاستمرار في تحقيؽ أىدافنا الشخصية في حياتنا, وذلؾ بالاستناد إلى 

 الميارات التي اكتسبت خلبؿ الجمسات الإرشادية.

التقدير لممشاركيف في المجموعة الإرشادية عمى حسف تعاونيـ, مف قاـ الباحث بتقديـ الشكر و  .7

حيث الالتزاـ بكؿ ما طمب منيـ سواَء أكاف ذلؾ بالحضور والمواظبة عمى حؿ الواجبات البيتية, 

 أـ التفاعؿ أثناء سير الجمسات الإرشادية.

ف يجيبوا عمى فقراتو قاـ الباحث بتوزيع مقياس جودة الحياة النفسية عمى المشاركيف وطمب منيـ أ .8

 بكؿ صدؽ وأمانو.
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