
 

 فردية يةإرشــــاد مقـابلة
 

                                     المرحلة:.....................     .................... الصف /       ........................................ اسم الطالب / 
 : الأهداف العامة للمقابلة

ي الب   الوقوف على -1
 
ي يتعرض لها الأعضاء المشاركون ف

اب والتوتر، نامج ، كالقلق والاكتئالمشكلات الشخصية والاجتماعية الت 

فوا بوجودها ويفهموا أنمها تسبب لهم عوائق.   على أن يعب 

ك م  ما مهارات اجتماعية، م ا عدر القدرأ على تلكيد ال ات، و  -2
ا، وعدر ريالتواص   ا الء اء ملآ ا  حصر    ما ي قل المش   ب 

 القدرأ على حا المشكلات واتخاذ القرارات. 

ك م  تدريب ا عب  الطالب س      لو   الاهتمار بتعديا -3
ومهارات  ،مهارات التحص       م  و      د التوتر، ومهارات الت يف علىالمش      ب 

، ومهارأ حا المشكلاتإعادأ الء ي
 
.  اء المعرف ي

 
 اء الجسمي والمعرف

 ، والاسب 

جم بص     ورأ مواقف مهارية ومعرفية وس     لوكية  ش     كا ن ر  المش     كلةالعما على ب اء أس     ا إر      ادية ونفس     ية تجا   . 4 ، تب 

ي الحياأ الي
 
 ومية. وعملىي يتم ممارستها ف

 ______________________________________________________________________________ 

  الجلسة التمهيدية

 :..................................................... العنوان

 ................................... دقيقة     المكان /  30الزمن /            2006/ 6/  21-20 التاريــــخ / 

 جملآ الءيانات والمعلومات عا أفراد العي ة -1الهدف

، وال فس    ية والاجتماعية والأ ية، تو ي    لآ اس    تمارأ الدراس    ية طالب، والس    عا  عا أوو    اع : تض    م ت التعرف على الالإجراءات

ي س    لاتم لاحقا، التعرف على تحديد احتياجات الءيانات الش    خص    ية، 
ي  اد و المو  ةالمش    كلات الس    لوكي لمعرفة طرق التعزيز الت 

الت 

ي 
ي م ها..وكيف يقض 

 وقت فراغ ، إنهاء الجلسة التمهيدية، وتحديد موعد الجلسة القادمة.  يعان 

 لسة الأولىلجا

 تمهيد وتعارف العنوان / 

 ............................ المكان /              دقيقة.  90الزمن:              2006/ 6/ 23  التاريــــخ / 

حيب ب استقبا   -1الهدف   ، وإيجاد جو ما الألفة. الطالب، والب 

ي المكان  اس        تقبا المر         د الطالب المش        ار  : الإجراءات
 
نامج، ف ي الب 

 
والزمان المحددان للجلس        ة، وس        اعد  على الجلو  ف

 . ا تحقيق مهارأ التواصا بي هم شكا  اوية، ل

نامج الإر              اد  ال   أع رحب المر              د ب   وقا  : أرحب ب   - ي ه ا الب 
 
ي بي  ا ، ف

ي ه ا اللقاء ، وهو اللقاء ال ان 
 
 تدريب د لف

ي واقع ، وحيات  على
 
ي تحتاجها ف

 اليومية.  المهارات والأساليب الت 

نامج وما يحقق  ل التعرف على المر د، والتعرف على بعضهم -2الهدف   . ا البعض، وتوقعات الطالب ما الب 

نامج، وقا  : أنا المر      د ..وأع ي ه ا الب 
 
ي مس     اعدت الإجراءات: عرف المر      د على نفس       ، ودور  ف

 
 ما.. ودور  ه ا يتلخل ف

ي تس           اعد س           اليب على ت مية بعض ما المهارات والأ 
ي الحياأ والواقلآ لمو  الهامة الت 

 
اجهة المواقف الص           عبة والمزعجة ل  ف

ر أن م الأفك    ار، وأدير الحوار، وأعلم، وأدرب على بعض المه    ارات، وأعيي التا     ي    ة الراجع    ة، وأوج     ، وأعز ، وأقو  وق    ا  أن    ا: 

ي ه   الجلس     أنت ب م جة المهارأ أو الدور أمام . ثم قا : ل 
 
ي التعءبم عمال ات ، وان ل مس    ئو  عا نفس      ف

 
ا حق والحرية ف

  .  هو    تماما بي  ا م اقشة وما يدور ما حوار و ، تريد إيجابا كان أر سلبا، عا مشاعر  أو أفكار 



ح ل   - نامج، و ر ي الب 
 
نامج، وأن قدر المر د الش ر ل  قائلا: أ  ر  على اهتمام  واستعداد  للتعاون ف   يستخدر طءيعة الب 

ي حالات ك القلق ، والاكتئاب، وت مية المهارات الاجتالفرد ر              اد أس             لوب الإ
 
د ماعية ، وتوكي، ال   ثبت نجاح ،  اص             ة ف

 يساعد المر د المسب  د علىمعا، مر د ومسب  د ..( ، وف رت  الأساسية: وجود ال ات ، والتواصا، والمشكلات الشخصية

على   ات التفاعا ، والاس  تما، ، والحوار، ويخفف ما حدأ التوتر، واس  اعدمهار  وي مي لدي الفردية ،  الاس  لابص  ار أكبش بمش  ا ل 

ي كان يف ر بها سابقا، مما يشعر  بالراحة. 
 إعادأ وتايبم وتعديا الطريقة الت 

ي مس   اعدأ نفس     س   لل : أريد م    -
 
قا  ه ا الس   لو   و للتخلل ما  الجلس   اتومواص   لة  أن تء م  مدى رغءت  وجديت  ف

ار بلا في ها ، وان  بدون رغءت  بالمس              اعدأالال م   واجبات علي  ن ذل  يتطلب: إل  نامج أن ب    جح، وقا  ي لا يم ا للب 

ي الجلس    ا أيض    ا: ما أجا تش    جيع  على مواص    لة المس    اعدأ،
 
 ما  لا  الت قيفت القادمة  يادأ درجة الوعي لدي  س    يتم ف

أ وحمش        كلة  طبيان أنها ، و المش        كلات الس        لوكية الفرديةبل طار  ريا ، أولا ثم جهود ا   قيقية وهي بحاجة إلى جهود بم

ي المتابعة
 
نامج لاس        ت ف نامج. وقا  ل : إن ص        عنبة الب  ي مدى توافوإن ا ذاته لتحقيق ال تائج المرجوأ ما الب 

 
ر ه   الرغبة ما ف

ي المساعدأ والتخلل ما السلو   لدي 
 
ي ف

 .  العدوان 

فة كتاية ذل ، لمعر    ا أن يتحقق ل  ما  لا  المش           اركة في   وطلب م  نامج  وما ال   يمما الب   ماذا تتوقلآ: س           لل   -

 بالتا ية الراجعة.  الواقعية، ثم م اقشتها، وتزويد  التوقعات

ي حياتهتأن   : أريد م طلب م    -
 
  ، تتعرف أكبش على نفس          وأ رى س          لءية، حت    تحدث عا أ           ياء س          ارأ أو ايجابية ف

 (. 11( ، ملحق رقم ك1لآ ورقة العما رقم ك. وتم تو ي    وتخف حدأ التوتر لدي 

نامج الإر اد  ، وأهداف ، وواجبات ، وتدريبات ، وأسباب وعواما نجاح  -3الهدف   التعريف بالب 

نامج بما يلىي : مس     اعدت الإجراءات: لخل المر      د أهداف ا ي ت قص       ، والتدرب عليها لتتم ا  على ت مية المهارات لب 
ا مالت 

ي الوا
 
ي س        ياس        تخدامها ف

نامجعت  بها قلآ، والمهارات الاجتماعية الت  مهارأ حا و  هي " مهارأ توكيد ال ات، ومهارأ التواص        ا، الب 

ك   عرفية. تطنير مهارات ميف القلق والتوتر والاكتئاب لدي على تعلم الأس              اليب ال فيلة بتخف المش              كلات" . ومس              اعدت 

 اء، والتف بم الء اء  لدي كالتلما، وا
ي ة. وتطنير مهارات س             لوكية تس             تخدمملآ المواقف المعلمللتعاما  لاس             ب 

 
 مواجهة ها ف

 المواقف الموترأ والمعلمة ككالتواصا الء اء ملآ ا  ريا ، وأساليب التعءبم المعكدأ لل ات، وإتقان مهارأ حا المشكلات ..(. 

نامج هار - ي حا العديد ما المش        كلات كالقلق والاكتئاب والعدوان وغه ا الب 
 
ها ما الاو        طرابات، و يهدف إلى ، واس        اعد ف بم

ي تس          بب ل  الاو          طراب وس          وء الت يف، ولابد ما 
ي يحدث بها نفس           " هي الت 

إق ا، الفرد بان معتقدات  وعبارات  ال اتية "الت 

. تعديا ه   الادرا ات وان يحا   ملاءمة للتف بم
 محلها طرقا أكبش

نامج ك قا  ل  - ي كا جلس       ة مهارأ معي ةدقيقة،  30، مدأ كا جلس       ة ( جلس       ات10أن الب 
 
ي  س        تعلم ف

 
وهي أس       لوب جديد ف

 رأ على الوعي الق  د إليه  ا ب  بيج  ابي  ة، لأنه  ا تطور ل  دي   على  تج  او  الص              ع  اب ، فلا ب  د ما ال  ر  حي  ات    ، وأنه  ا تس                اع  د 

مام ، ا أ، وس  يتم تطءيقها ونم جتهعلى مواجهتها، بد  الفش  ا والهروب م ها الى ما لا تحمد عقبا  بالمش  كلات ، وتش  جع 

لمهارأ فيما ب م  اواجبا للتدرب على  ، بتوجي  ما المر      د. ويتم إعطا  بتطءيقها  ، ثم تقور أنتليدها"عيد نم جتها "تقثم ت

، وعلي  الاحتفاج  س    جا  ال تس    جا علي  ملاح ات  عا ه   المهارأ ، س    واء إيجابياتها أر س    لءياتها ، أو أية  الجلس    ت م 

ورية أ رى.   ملاح ات ض 

ي الجلس       ة يجب أن يبو  فيها فق  ، وان لا يخر  ما  وو       ح ل   -
 
نامج ما  لا  : السر       ية حي  أن ما يدور ف عواما نجاح الب 

ار ب ل . ويركز على أهمية الحض     ور والمواعبة وعدر التايب ، لأن   ، وعلي   يعما على تش     جيلآ  ص     وص     ياتو مكانها ،  الالب  

 فاعليتها. كا جلسة مرتبطة  سابقتها ، وعدر الحضور يعثر على 



ي الجلس      ة، تحديد موعد الجلس      ة القادمة، اعطاء الواجب، طالب على حض      ور  وجهود         ر ال -4الهدف
 
، تلخيل ما تم ف

 وإنهاء الجلسة.      

ي دفعت  الواجب
ار ال اجمة ع   : ما هي الأسباب الت  ، وما الأض  ي

                لممارسة ه ا السلو  العدوان 

 

 الجلسة الثانية

ار ال اجمة ع  التعرف على دوافلآ العنوان /  ي وأنواع  والأض 
        2006/ 6/ 28التاريــــخ /    .  ممارسة السلو  العدوان 

 ............................................. المكان /                دقيقة.  30 / الزمن  

ي على الأسباب والدوافلآ المختلفة  الطالبأن يتعرف  -1الهدف
 لممارسة السلو  العدوان 

.  س       لل الإجراء  ي
ي دفعت   ات: م اقش       ة الواجب الءيت 

ها، لممارس       ة ه ا الس       لو   وكتابتبقول : ما هي الأس       باب والدوافلآ الت 

تسجيا ه   الدوافلآ ، وع د الانتهاء م ها قرأها بصوت مسمن، ، ثم بدأت م اقشة كا دافلآ لوحد  ما حي  ان  وطلب م   

ي أر غبم 
ي ، سلءيات  ، طرق الحا البديلة ل  بدلا ما اللجوء لعقلان 

 . لع فعقلان 

ي المدرسة ك -
 
ي ف
ي وسمعت 

ان بصحت  ي نفس  ان العدوان والاضب يصر 
 
 (مرات. 5طلب م   ترديد عبارات ف

ي ت ت ر الشخل . عدوان على الإنسانت مية الوعي بلنوا، وأ طار ال -2الهدف
 ، و يادأ مشاعر الخوف ما ال هاية الت 

 عرض لصور مت وعة عا المخدرات وأنواعها وتص يفاتها ما  لا  جها  العرض ، وم اقشة الأعضاء ب ل  -جراءات: الإ 

ي  د قص ة   اب  -
،.  عدوان  ي والص  ي

ي والمهت 
 
ي وص ا إليها على الص عيد الش خض ي والأ   والأ لاف

ذل  لزيادأ و  وال هاية الت 

ي لح ات الوعي 
 
ي المساعدأ.  مشاعر الخوف والاسلا ارأ لدي  وهو ف

 
 والرغبة ف

ي لقاء ملآ  - ك    م   على التخلل ل ، لي ونوا عونا ودعما ونموذجا حيا وواقعيا ومش  جعا طلب  تخلص  وا ما ه ا الس  لو  الس  لت 

 دقيقة(.  15لمدأ 

ار ال اجمة عا  -  (. والاقتصاديةكالصحية، والأ ية، والاجتماعية ، وال فسية ، العدوان على ال ات وا  ريام اقشة الأض 

  والأ أ والمدرسة والمجتملآعلى الجسم،  العدوان. وتلثبم تو ي    لآ ورقة عما تء م  أنوا،  -

: المدرسةعلى الجسم، الأ أ،  عدوان: ب م  تلثبم ال ( . ورقة عمل12ملحق رقم )  ، المجتملآ  حسب ال موذ  التالىي

 المجتملآ المدرسة الأ أ الجسم

    

    

ي الجلسة، إعطاء الواجب، تحديد موعد الجلسة القادمة.  -4الهدف
 
 إنهاء الجلسة، تلخيل ما تم ف

 _______________________________________________________________________ 

 الجلسة الثالثة

  العدوان على الشخص مواقف حية لآثار  / العنوان

 دقيقة.        المكان /  30::                  الزمن  2006/ 7/ 3التاريــــخ  

 العدوان. ت مية الوعي والت قيف بل طار  -1الهدف

ي كأو ورقة العما(. 
 الإجراءات: م اقشة الواجب الءيت 

  عا العدوان وآثار  عرض فلم - 



ي يصا إليها  -2الهدف
ي  يادأ مشاعر الخوف ما ال هاية الت 

 . الشخل العدوان 

ي  ما نماذ  واقعية تبد  رأيها  -الإجراءات: م اقشة الواجب  ي السرر
 
، ثم يعلق   ، ومراحلبالعدوانالاستما، الى بعض ا راء ف

ي م ا ه   الحالات وهي تحت تلثبم اللاوعي وبش           كا لاإراد  ، س           بب  الاي اءالمر            د على أن مع م حالات 
 
قدان فت ف  ف

 لإنسان وعقل  . ،لأنها تشا إرادأ االسيطرأ على ال فا

ي بيان الأووا، المختلفة  -3الهدف
ي موقف عدوان 

 
 . للأ خال وهم ف

ي 
ي أوو      ا، مختلفة تس      لا بم مش      اعر الخوف والقلق ما ال تائج الت 

 
الإجراءات : عرض حالات واقعية مواقف حية وف

 يصا اليها. 

بعد  ا العرض ، وحقيقة مش            اعر  لا  ه  ما ت  ما أحداث وأهم ما لفت انلاباه حو  ما تم مش            اهد طالبم اقش            ة ال -

ي ذه   مشاهدت  وما 
 
ي تدور ف

أ ، وطلب م   ا ن هي الأفكار الت  أعاد م المر د تسجيلها على الم كرأ ، ث بعد المشاهدأ مبا ر

ورية.  بصوت مسمن، ، وم اقشتها، وتزويد   طرحها ف رأ ف رأ أمام  بالتا ية الراجعة الصر 

ي    ورقة عمل  ……………………: سجا أفكار  وملاح ات  ومشاعر  الحاليةك ا ن ( وأنت تشاهد السرر

 ………………………………………………………ما هي ردأ فعل  كموقف ( بعد كا ال    اهدت   

 بالتا ية الراجعة، وتحديد موعد الجلسة القادمة، وإعطاء الواجب.  لسة، وتلخيل ما تم فيها، وتزويد إنهاء الج -4الهدف

ي يم    تقديمها ل فس                ولزملائ  ا  ريا، تش              جعهم فيها على بالواج
ي ل: ما هي ال ص              ائح الت 

 
ح ة و              ب  ال فا ف

  الاضب

 ____________________________________________________________________________ 

 الجلسة الرابعة

، وأسلوب التنفس(. العنوان /  خاء الجسمي خاء العام ) الاستر  استخدام أسلوب الاستر

 ........................................ دقيقة              المكان /  45الزمن /                   2006/ 7/ 7التاريــــخ / 

 التعريف بتمريا الاسب  اء وعلاقت  بالتوتر والت يف.  -1الهدف

.  طالبشة الواجب.  مساعدأ الالإجراءات: م اق  على تخفيف التوتر العضلىي

 اء الجس         مي لل
، ومدى علاقة الانفعالات بال واحي العض         نية والعض         لية ، وكيف ان  طالبوو         ح المر          د أهمية الاس         ب 

 اء يعد  الى  فض مس    توى القلق والتوتر والاكتئاب، وان  اس    تجابة مض    ادأ ل ل ، وان أ  نش    ا  جس    مي يزيد ما 
الاس    ب 

 اء الجس      م فان  يعد  وبش      كا آلىي الى  فض القلق والاكتئاب والتوتر. ويعلم  ه ا الأس      لوب كيف ت
عض      لات  جعااس      ب 

، ثانيا :  لطالبجس     م  مس     ب  ية، . ووو     ح ل  اء العض     لىي
 –أن التدريب على الاس     ب  اء س     يتض     ما :أولا : تدريبات الاس     ب 

 تدريبات الت فا. 

 ممارسة وإتقان مهارأ الاسب  اء.  -2الهدف

ي مجموعة عض             لية م طالبالإجراءات تدريب ال
 
 عي ة على نحو على الاس             ب  اء ، وتش             تما على إحداث توتر واس             ب  اء ف

ي الوص    و  الى أقض     
 
اض أن ذل  يس    اعد  ف متعاقب ومس    اعدأ الفرد على التميبم  ب م  حالة الاس    ب  اء  وحالة التوتر على افب 

ي ه ا ال موذ  يعاما بوص  ف  مهارأ بحاجة الى التدريب 
 
 اء، إن ال قطة الهامة ه ا هي أن الاس  ب  اء ف

درجة مم  ة ما الاس  ب 

و  ي مكان هاد. لا مش              لاتات في . وقبا البدء ببعطاء التعليمات الم  ف والم  م. وض 
 
رأ أن يتم التدريب على الاس              ب  اء ف

. ملحق رقم ك علىللفرد يطلب م   الاستلقاء   اء العضلىي
 (. 15مقعد مري    ح . وفيما يلىي وصف لعملية الاسب 

ي تبع  على القلق والاكتئاب لدى الفرد بالاس     تجابة البدي -
ات الت  مر      د ما لة للقلق لهما ك الاس     ب  اء(. طلب الإقران الم بم

ي حالة الاس            ب  اء . حي  أن  طالبال
 
ها إثارأ وهو ف ات تدريجيا بدءا بلقلها إثارأ وانتهاء بلكبش أن يتخيا تل  المواقف أو الم بم

أ للخوف والقلق والاكتئ  اب لا يق  ا ف  اعلي  ة عا مواجهته  ا  ش              ك  ا مب  ا ر . ل   ل    ما الصر                   ج  دا ور تخي  ا المواقف الم بم



ي تس   بب القلق والاكتئاب للفرد، واللجوء 
 اء الجس   مي للتخفيف ما آثار الض   اوطات الموترأ والت 

التدرب على تمريا الاس   ب 

 . الع ف والعدوانالى 

 التعريف بتدريبات الت فا وممارسة وإتقان مهارأ الت فا.  -3الهدف

، وان تعامل تععلى  ن أس   لوب الت فا مهم جدا لمس   اعدت : إالإجراءات : قا  ل   اء الجس   مي
ف بهدوء ملآ الموق لم الاس   ب 

ش            كا   ا  لا  الت فا العميق لأن  يم ح  الوقت لإعادأ توا ن  قبا أن تتصر            فالض            اغ  والمس            بب للتوتر ، ي ون م

 م فعا. 

س   ل  الطالب : و لأولى وتركها  سر   عة، قبا البدء ببعطاء تماريا الت فا الص    ي الس   ليم قار المر    د ببحض   ار بلونت م  ونف  ا -

، وس            لل    ولماذا   ثم نف  الأ رى وفرغها ما الهواء ماذا              اهدت  أنهي
يحدث لها ما :  لماذا لم  بب ء  طوأ  طوأ حت 

 (. 16بالتا ية الراجعة اللا مة حو  ه ا الموقف . ثم بدأ بتدريبات الت فا. ملحق رقم ك حدث للأولى  ثم  ود 

ي هي ال: أن أفض    ا طريقة يم ا تطءيقا  ل  -
  ور على الجانب الأيما، واو    عا يد  اليمت  تحت رأس     قها أث اء ال ور الحقيو 

ى      عورا بالراحة. والطريقة الأ ر  لت فا المري    ح والس    ها ، ويم لآ ع   ال واباا والإ عا ، ويولد لدي على ا مما يس    اعد 

لار  وإر اء العض          لات تدريجيا، وإغماض أن يتمدد على عهر  وذراعي  الى ج بي ، والس          اقان ممتديا على طولهما باس          لاس          

 . ي والعضلىي  مما يحسا عما القلب والجها يا العصت 
 الجف  م 

 اء العضلىي بمعد  ك طلب المر د ما الطالب -
( مرات ببتقان ملآ 10-5التدرب  ار  الجلسة على تدريبات الت فا والاسب 

ي السجا. وقا  ل : إن مهارأ الاسب  اء لا يم 
 
ي ثمارها إلا بالممارسة المت ررأ، والإتقان الجيد، تسجيا الملاح ات ف

ا أن تعن 

 لا ما  لا  مرأ واحدأ فق .  

 إنهاء الجلسة: تلخيل ما تم فيها، وتحديد موعد الجلسة القادمة، وإعطاء الواجب.  -4الهدف 

 اء العضلىي وتدريبات الت فا، 
 : وتعءئة ال موذ  التالىي الواجب: طلب المر د ما الأعضاء التدرب على مهارأ الاسب 

 

 اليور       

 لأسلوبا                      

 

 

 الضا  والتوتر مواقف   

 

 اء الجسمي                    
 الاسب 

  
 اء العضلىي 

 تدريبات الت فا الاسب 

    

    

    

 

 الجلسة الخامسة

ي ،  العنوان/ 
 
خاء المعرف  الاستر

 دقيقة       المكان /  30الزمن      2006/ 7/ 11التاريــــخ  

اتيجيةتعريف الأعضاء  -1الهدف  ي وعلاقت  بالتوترات والتعاما معها.  ببسب 
 
 الاسب  اء المعرف

ي كأو ورقة العما(. 
 الإجراءات: م اقشة الواجب الءيت 

، وتدريبات الت فا.  -  اء الجسمي
 إعادأ تدريبات الاسب 



ي  -
ي أو ال هت 

 
وقا  ان : ك أسلوب قائم على تحنيا الانلابا  الى أ ياء وأمور أ رى ، وعلى ووح المر د معت  الاسب  اء المعرف

ي تس      بب القلق والاكتئاب والتوتر..( ، فالفرد ال   يش      عر بالتوتر يم ا أن يض      ب  ذل  أو يواجه  
تخيا مواقف غبم تل  الت 

ء ال   سبب  ي
كبم  على أ ياء أ رى، وان يحو  انلاباه  عا الشخل أو الشر

 ل  التوتر الى أ ياء أ رى. ما  لا  الب 

 اء العقلىي هي التخيا ، حي  يقور الفرد بتخيا  مواقف س   ارأ ممتعة بدلا  ثم وو   ح ل  -
المر    د أن الوس   يلة الأ رى للاس   ب 

كبم  على التوتر. ، ثم قار المر   د بم اقش  ة الأعض  اء وطلب إعطاء أم لة وقار ب م جة هات م  المهارت م  ك تحنيا الانلابا ، 
ما الب 

 لتخيا( أمامهم . وا

ي وإتقانها.ومساعدأ الفرد على الت يف ملآ المواقف الضاغطة والتوتر.  طالبتدريب ال -2الهدف
 
 على مهارأ الاسب  اء المعرف

ي الءيت الإجراءات: قا  ل 
 
لي  إلا فراد ، فما عالأملآ أحد  او المدرس         ة أن تحنيا الانلابا  ي ون كالتالىي ك إذا واجهت  مش         كلة ف

ي أثاث المب    وألوان  والس تائر أن تحو  انلا
 
وعد بلا   ، ، او مقاعد الص ف والللوحات.. باه  ما ص ميم المش كلة الى التف بم ف

ي الورود والأ   جار المزروعة 
 
ي الحديقةالارفة، أو ال  ر ما ال اف أ والتلما ف

 
ي اللون المفض  ا لدي  وما يرتف

 
ب  ، أو أن تف ر ف

كبم  على حرك  ة وإيق  ا، ب    ما أ               ي  اء ك  اللون الأ رق والس              م  اء ا
ي وع  د الخطوات والب 

لزرق  اء ومي  ا  البحر المزرق  ة، أو المش              ر

 . ي
 
...، وه   هي الوسيلة الأولى للاسب  اء المعرف

 القدم م 

أما التخيا م ا ك تخيا رحلة حج أو عمرأ الى الديار المقدس    ة، أو القيار برحلة ترفيهية ، أو ممارس    ة هواية ورياو    ة ممتعة،  -

 ة ل ي أ تفضلها...(. أو ت او  وجب

ي والتدرب على:   ورقة عمل
ي وال هت 

 
 ك الجلسة الخامسة( التدرب على مهارأ الاسب  اء المعرف

 تخيا المواقف المعلمة ال اتجة عا التعاطي أو الحرمان م   لسبب ما.  - 1

ي  -2
 
ي حالة نجاح  ف

 
أ   ةممارس     ة ذل  ع د مواجهتحنيا الانلابا  الى موو     ن، أ ر س     ار، ليتحقق التوا ن ال اما للفرد ف

 وتطءيق تحنيا الانلابا  والتخيا عليها .  موقف واغ . ثم طلب م   إعطاء أم لة ما واقع 

 إنهاء الجلسة، وتلخيل ما تم فيها، تحديد موعد الجلسة القادمة، وإعطاء الواجب -3الهدف

، ثم تعءئة  الواجب: طلب المر د م   ي
 
 ال موذ  التالىي : التدرب على مهارأ الاسب  اء المعرف

 الأسلوب               اليور

 مواقف الضا  والتوتر
ي 
 
 الاسب  اء المعرف

  
 التخيا تحنيا الانلابا 

    

    

    

 

 

 

 

 الجلسة السادسة

ي   
ر
 العنوان / مهارة الحديث الذات

 دقيقة                      المكان /  90الزمن           2006/ 7/ 15التاريــــخ / 

اض أن ذل  سيعد  إلى تعديا السلو .  طالبتدريب ال -1الهدف ي على افب 
 على تعديا أنما  التحدث ال ان 



ي وتزويد  الإجراء
 بالتا ية الراجعة. ات: م اقشة الواجب الءيت 

ي التخلل ما التحدث إلى ال ات بطريقة انهزامية وس         لءية،  وو         ح المر          د للطالب - 
قائلا: إن التخلل ما المش         كلة يعت 

ي  ي نفا الإنس   ان، فهي  ،واس   لابدال  بالتحدث الايجان 
 
ي تبع  على القلق وعدر الراحة ف

ي المواقف الت 
 
والتعود على الاس   ب  اء ف

  كلت لديهم صعنبات ومشا ا مختلفة.  طريقة لتعليم ال ا  كيف يتعاملون  شكا فعا  ملآ مواقف سءق وان

ي ومدى ارتباط  بالتف بم والشعور والسلو  المرتب  بالمواقف الضاغطة.  -2الهدف
 توويح أهمية الحدي  ال ان 

" بالإرادأ القنية وقليلا ما الص     ب  والهدوء  طالب أن يقو  ل فس      درب ال -الإجراءات 
ي أتحس     ا أكبش فلكبش

" يوما بعد يور، إنت 

 .  " ي
 أستطيلآ التخلل ما مشكلان 

ي س   لفش   ا أو أن  درب  -
ي أنت 
المر    د على أن يتحدث إلى نفس     قائلا : إن     عور  بالقلق والتوتر ع د المواقف الض   اغطة يعت 

ورأ الانلابا  والتهيع لأس       تعد وأواج  الموقف  ش       كا هاد.  مش       كلة أكب  أبدو و       عيفا،  وس       وف ألجل الى  ، ل ا لا بد لىي ما ض 

.. فلنا قو  وقادر على مواجهة ذل .   وبدون انفعا . ولا أجعا الاضب يسيطر علىي

ي تدريب   -3الهدف ، واسلابدال  بحدي  إيجان  ي ي السلت 
 . على كيفية تايبم الحدي  ال ان 

ي  -الإجراءات
 
ي تواجه  وو      ح ل  أن ال   يعثر ف

تعديا  ا، ولا بد مس      لوك  هو ما يقول  أو يحدث ب  نفس        حو  المواقف الت 

ي الدا لىي ل 
ي وها ر لل ات، والقيار بتايبم وتعديا ه ا  الحدي  ال ان  ، وأن  س   لت  ي

ما  لا  إدرا  محتوى ه ا الحدي  ال ان 

  . ، وممارست   شكا يومي ي  الحدي   شكا إيجان 

ي يتم على ال حو التالىي : ووح المر د أن الحدي  ال -
  ان 

ي   -1 نامج العلاح   أسئلة تتعلق بالسلو  المستهدف، م لا: ما ال   أريد  ما ه ا الب 

ي ما مواجهة الض        او   -2
إجابات عا تل  الأس        ئلة يقدمها الفرد نفس         : أريد أن أتعلم  أس        اليب ومهارات تم  ت 

 . لاسلابدا  الع ف بالحوار واتخاذ القرار 

ي  -3
ي البداية علىي أن أفعا ك ا وك اتحدث ذان 

 
 يهدف الى توجي  الفرد لتلدية المهمة: حس ا، ف

ي والصورأ جيدأ حقا  -4
: لقد فعلت المطلوب مت  ي

 تعزيز ذان 

.  الطالب على التخلل ما مشكلات مساعدأ  -4لهدفا ي أو الانهزامي ي السلت 
 ما  لا  التخلل ما الحدي  ال ان 

ي على  ة إق ا، نفس         على كيفي المر         د   درب -الإجراءات
ثم يبدأ  يادأ  س        اعة 24عدر الانفعا  لمدأ ما  لا  الحدي  ال ان 

يا س     اعة وع ه ا اليور فق  لمدأ أرب  لآ ا وقا  ل :ك كا ما علي  هو أن تقرر بي   وب م  نفس       أن  لا ت فعاذل  تدريجي سر     ر

ي القادمة، لا تف ر 
 
ي المستقبا با ركز أفكار  على ه ا اليو  ف

 
ي ولا ف

نقال المدأ إ ر فق ، وإذا  عرت بالضعف بامكان الماض 

ي تجاو ها فما علي  إلا أن تزيد ما المدأ تدريجيا حت  تصا الى ترك  نهائيا(. 
 
 ، وإذا نجحت ف

ورأ لمواجهتها ،  على أن يحدث نفس          درب - ي الحياأ وآلار لا يم ا الهروب م ها ، وه ا  ض 
 
ف بان ه ا  ص       عنبات ف ويعب 

، وعلي  أن يص       حح ه ا الخطل ، وان يتحما مس       عولية ذل . حدث نفس         وان الإنس       ان غبم   كاما ، وما طءيعت  أن يخيئ

،    على الإطلاقأس   ا  العلا  ، فلا تيل ، وان  أقدر ال ا  على معالجة نفس     ، وان إرادت  هي  س   لوك  ل  علا دائما بان 

ي 
 
 مواجهة الضاوطات. ولي ا  عار  : الصب  ، والم ابرأ الجادأ ، وان  سلاستمر ف

ب م  الح م  وا  ر مخاوف ما عدر القدرأ على  الخوف وقا  :ك قد يس              يطر علي ب علم  المر               د بان لا يحدث نفس                -

ي 
 
ي تحطيم مع نيات  وقدرات  الدفاعية ورغءت  ف

 
، لاس  تمرار االاس  تمرار، وه   مخاوف طءيعية، ول ا المبالاة فيها تس  اعد ف

، انب ها فورا ما تف بم  ولا تس           لاس           لم لها، وأوقفها وف دها ما  لا  ان  قادر وتس           تطيلآ فإذا داهمت  م ا ه   المواقف

 . وب  الاضببا والاستمرار في  ، لأن  ه ا هو هدف  الأسم:  الهدوء والحوار لاا فق  

 إنهاء الجلسة، وتلخيل ما تم فيها، تحديد موعد الجلسة القادمة، اعطاء الواجب.  -5الهدف



مرات دا ا أنفس              هم م ا  10إعادأ وترديد مت رر لعبارات معدلة للأفكار الخاطئة    بمعد    طلب المر               د م  لواجب: ا

ء ، نعمتان ماءون بهما الإنس    ان : الص    حة والفرا ،  ي
ي أهم ما كا بر

أ قبا الس    لو ، ص    حت  كف ر قبا ان تتصر    ف ، عد للعسر    ر

...( . و  إنما م ا الجلاا الص       الح وجلاا الس       وء ، كم ا بائلآ العطر  توو       يح مدى انعكا  ذل  على مش       اعر  ، وناف  ال بم

  وأفكار 

 الجلستي   السابعة والثامنة

ي   العنوان/ 
ر
 التدريب على الضبط الذات

 المكان /               دقيقة لكل جلسة 30الزمن              :  2006/ 7/ 21-20التاريــــخ  

ي للتحكم بالسلوكيات.  طالبتعليم ال -1الهدف 
 أسلوب الضب  ال ان 

 ، ي
ي وقا  أن  : عبارأ عا أسلوب لتايبم السلو ، يبدأ  الفرد   عرف المر د ل-الإجراءات: م اقشة الواجب الءيت 

الضب  ال ان 

ي س       لوك  عا طريق 
 
. وأن  أس       لوب يعما في  الفرد على إحداث تايبم ف عادأ ب فس        ، بارض التلثبم على س       لوك  الش       خض       ي

ي العوام     ا الدا لية والخارجية المعثرأ على ه ا السلو ، ويقلآ على المسب  د 
 
أ، تزيد ه           ا مسعولية كءبم إحداث تعديلات ف

 ما قدرت  على وب  الءيئة والتلثبم فيها مما يزيد دافعيت . 

ات،  ب م  المر         د ل  - اتيجيات التالية : كمراقبة ال ات، وو        لآ الأهداف، و        ب  الم بم
ي يت ون  ما الاس        ب 

أن الض        ب  ال ان 

 مكافلأ او عقاب ال ات(. 

 ولآ الأهداف الإجرائيةبمهارأ المراقبة ال اتية، وو  ريف تع -2الهدف

الإجراءات: مراقبة ال ات : وتتض         ما ملاح ة ال ات وتس         جيا بيانات تتعلق بالمش         اعر والأفكار والتصر         فات ذات العلاقة 

ي تس        ءق 
. وقيار الفرد بمراقبة ذات  ما حي  الس        وابق الت  ات القبلي الس        لو بالس        لو  موو        ن، التايبم بقور ة م لا: ك الم بم

أ ملآ  أ ب م  الحص              ل، أو  لا   أ  طالب دون حوار بالعدوان مبا ر
.. وه ا او ن رات معي ة ما  ميا  ملآ الأص              دقاء، الفب 

ي تس        ءق وتعز  الس        لو  ، فان  س        ي ون قادرا على و        ب  
ات الت  ض أن الفرد إذا ما تم ا ما و        ب  وتحييد ه   الم بم

نفب 

ي س              لوك  
ي تعقب العدوان 

ات البعدية(،الس              لو (. أو اللواحق الت  ي تحدث  لا   ك الم بم
ملية .  وان عالعدوانوالأحداث الت 

لفرد ، ويم ا لوالوقت وال روف ، وما      عور  بعد  ، ملآ ما ، س    لو مراقبة ال ات توفر ل ا معلومات هامة م ا ك أيا يتم ال

 .. وأثر  علي  مار  ه ا السلو أن يسجا كم مرأ ي

 لعدواناة أو مءهمة، قابلة للتطءيق م ا  : أن يقا عدد مرات وولآ أهداف إجرائية : أستطيلآ قياسها وتقديرها، ولاست عام -

ي ما  3أس    ءوعيا ما  ي الأس    ءن،، أو أن يقا معد   4الص    ف مرات الى مرأ واحدأ ، أو أن يقا عدد مرات  روح 
 
مرات الى مرأ ف

ي الشهر . وذل  ما اجا السيطرأ على 
 
 .  سلوك  والتحكم ب  ووبطالمشاجرات الأ ية اليومية الى مرأ ف

ات. تعليم   -3الهدف  أسلوب وب  الم بم

ي تقود الى  -الإجراءات
ات : يقور المر             د بتوجي  الفرد الى مجموعة ما العادات وأنما  الس            لو  الت  ب  و            و            ب  الم بم

ي  عدر التعاما ملآ الأ    خال ال يا يس   بءوا لىي الا عا او التقليا م   مبدئيا م ا:  الاض   ب
 
ي  للقاءاتا، ورفض المش   اركة ف

الت 

ي ، ال هاب الى ص              ديق أ               خال مزعجونيوجد بها  ي لح ات التوتر والمواقف الض              اغطة بدلا ما  هاد. ومعثر وايجان 
 
ف

 ال هاب الى أصدقاء السوء. 

كبم  على مسئوليت   يزيد ما د -
ي سلوك  ، وقا : أن ه ا الب 

 
فعيت  اأكد المر د على دور الفرد وان  هو المسئو  عا التايبم ف

. وب م  ل لإحداث  : أن ه ا  ثلاث فئات ما العواما  التايبم ي هي
ي تعثر على الضب  ال ان 

لعواما ال اتية كالعواما الءيئية، واالت 

ي 
  ما يرتب  بها ما حاجة أو إ با،(، والعواما الءيولوجية و آو عقاب ذات  يوما يرتب  بها ما تعزيز ذان 

 كيفية تعزيز ال ات  تعريف  -4الهدف



ي لل ات بعد عهور الاس              تجابة المطلنبة، ويعتمد ه ا على مدى مك -الإجراءات:  افلأ وعقاب ال ات : تقديم التعزيز الإيجان 

ي تحقيق الهدف المتفق علي ، فإذا ك
 
مرات  4ا م ان الهدف م لا تقليا المش              اجرات ملآ الزملاءال جاح ال   يحقق  الفرد ف

اء أدوات يحتاجها.. أو حس   ب وتم تحقيق ذل  بالفعا يتم تعزيز الفر  أأس   ءوعيا الى مر  د ك برحلة ترفيهية، ممارس   ة هواية ،  ر

ي تحقيق الهدف فيقور بمعاقبة ذات  ك كلن يم لآ نفس                ما الخرو  ما الءيت لمدأ أس              ءن،، 
 
ما يريد  هو(، أما إذا فش              ا ف

ي رحلة
 
 ، الحرمان ما حضور حفلة... (. مدرسية الحرمان ما المشاركة ف

ما  لا  المراحا التالية: ك مراقبة ال ات ، وتقييم ال ات و فض الس          لو  غبم  يم س          لوكيات وقا  ل : إنكم تس          تطيلآ ت  

ب علي  تبعا لمعيار دا لىي ثم يعز  آو يعاق ، وتعزيز أو معاقبة ال ات( ، فالفرد يلاحظ س              لوك  أولا ثم يحكمالمرغوب في  

ي  نفس       ي أو على نحو  ارح 
ي دا لىي عب  الحدي  ال ان 

   بمكاف                    ت أو عقنبات مادية.  ويوو     ح المر      د لإما على نحو و     مت 

، ملحق ك ي
 (. 10أساليب الضب  ال ان 

ي يقورعلى جدو  ملاح ة ال ات اطالب أن يس      جا ورقة عما : طلب المر       د ما ال
ات والس      لوكيات الت   بها، ما حي  ولم بم

أ ك  خصية ، أ ية، : اجتماعية، جسمية ، انفعالية..(  حسب ال مدرسية ، نن، الخب   موذ  التالىي

أ ات القبلية نن، الخب   سوابق السلو /الم بم
 السلو 

ات البعدية(  ال واتجك الم بم

    

    

    

 

 إنهاء الجلسة، وتلخيل ما تم فيها، تحديد موعد الجلسة القادمة، اعطاء الواجب.  -5الهدف

ات ال بتطءيق ال موذ  الت  الىي وذل    لمراقب  ة ال   ات يومي  ا حت  موع  د الجلس                ة الق  ادم  ة بت  دويا الط  ال  ب: يقور الواجــب م بم

ي تسءق السلو  وتسجيا الإجراءات المتخ أ وإعطاء نسبة نجاح ما 
 : 10القبلية الت 

 السلو  الم بم القبلىي  اليور
 10نسبة ال جاح ما إجراءات وب  الم بم 

     الأو  

ي 
     ال ان 

     ال ال 

     الرابلآ

 

 

 

 

 

 الجلسة التاسعة

 التحصي   ضد التوتر العنوان / 

 المكان/        دقيقة 03الزمن                   7200/ 7/ 26 التاريــــخ

 ت قيف الفرد حو  طءيعة ردود الفعا ال اتجة عا التوتر ، وكيفية التصد  لها ومواجهتها.  -1لهدفا



ي الإجراءات
: كمرحلة الإدرا  قا  ل  -: م اقش         ة الواجب الءيت   و         د التوتر يتض         ما ثلاثة مراحا هي

: إن أس         لوب التحص          م 

 والفهم ، ومرحلة اكلاساب المعلومات، ومرحلة تطءيق المهارات ومتابعتها(. 

ي ال  بم  وو      ح ل  -
 
أن التحص       م  و      د التوتر تق ية ناجحة وفاعلة للأفراد والجماعات ، وأثبتت الدراس      ات فاعليت  ونجاح  ف

 بحاث المتعلقة بالتوتر والقلق والاكتئاب والاضب. ما الأ 

أن هدف ه ا الأس           لوب لاا إ الة وم لآ حدوث التوتر ، با تعلم الاس           تجابة الت يفية ع د عهور المواقف الموترأ ،  علم  -

ي الس      يطرأ عليها ما  لا  الاس      لابص      ار ما جديد بالعواما
 
لمعرفية ا وان ي ون الفرد مرنا ع د مواجهتها أو مواجهة الفش      ا ف

 المسببة له ا الفشا. 

 توويح المراحا ال لاثة له ا الأسلوب -2الهدف

ي تس       ءق  ل  الإجراءات: قا 
ان مرحلة الإدرا  والفهم وإعطاء المعلومات:ك يعيي معلومات حو  مواقف الض       ا  والتوتر الت 

ات القبلية ك الأفكار والمعتقدات  وتوو        يحها ما  الاض        ب والعدوان  لا  ما ت طو  علي  ما          دأ وإ عا ، وتحليا الم بم

كبم  على الانلابا  للعبارات ال اتية حو  المواقف الضاغطة ومراقبة 
ي ولدت الضا  وعملت على استمراريت ،  والب 

وأنها هي الت 

 (. السلوكيات ال اتجة ع ها وتسجيلها 

ي مرحلة اكلاس               اب المهارات: ك توو              يح وت مية المهارات الت يفية للتعاما ملآ 
 
ي تواالمواأما ف

 جه قف المقلقة والموترأ الت 

ي تس         ءق اللجوء لل
ح علي ، ما  لا  التدر ع فبلس         اليب مت وعة،  اص         ة للأحداث الت  ي الجلس         ات، ويقب 

 
عض ب ب عليها ف

هة قصبم   
..( أالتماريا م ا " يجب علىي القيار بقراءأ القرآن ال ريم والصلاأ، والقيار بالتماريا الرياوية ، والاسب  اء ، أف ر بب 

ي التالب على التوتر بالعبارات ال اتية الإيجابية. 
 
 والعما على تقديم التعزيز ل ات  ع دما ي جح ويتقدر ف

أ وهي مرحلة التطء ي المرحلة الأ بم
ي تدرب تطءيق ه   المهارات ا على كيفية يق والمتابعة: ك وه ا يتم تدريب ثم تلن 

عليها و لت 

ي الواقلآ،مواجهة الم
 
أ.... (.   وتدريب  على واقف الضاغطة ف هة قصبم  

 القيار فعلا بالصلاأ أو قراءأ القرآن ال ريم، أو القيار بب 

ي تمر بها ردأ الفعا لمواجهة الموقف المسبب للاضب:  -3الهدف 
 توويح المراحا الت 

ي تصدر عا الفرد ع د مواجهة الموا الإجراءات: قا  ل 
بة قف الضاغطة والمسبان ه ا  أرب  لآ مراحا تمر بها ردود الأفعا  الت 

ي تس         ءق الموقف المس         بب للتوتر". ومرحلة مواجهة 
للتوتر وهي كمرحلة الاس         تعداد للموقف المس         بب للتوتر "المرحلة الت 

 الموقف المسبب للتوتر. ومرحلة التعاما ملآ الموقف الموتر "ذروأ الموقف". ومرحلة تعزيز ال ات "المرحلة ال هائية". 

ي تسبب التوتر. التدريب على مها -4الهدف
 رات الت يف الجسدية والمعرفية ، لمواجهة المواقف الضاغطة والت 

ي المهارات الس       لوكية والمعرفية اللا مة لمواجهة  طالب على إكس       اب قار المر        د بمس       اعدأ ال -الإجراءات: 
 الس       لو  العدوان 

م الفرد التصر              ف والتعاما ب جاح ملآ وذل  لتعزيز المش              اعر والفاعلية ال اتية لديهم ما  لا  ه ا الأس              لوب، حي  تعل

ي تسبب 
ي  مشاجرات ملآ، م ا ك العدوانالعواما الت 

ها(، تسبب الا عا الأصدقاء، أو ال هاب الى الأماكا الت   .  .....وغبم

 مساعدت  على تطءيق ه   المهارات ع د التعرض للموقف الضاغ  أو التوتر.  -5الهدف

ور  تج ب الجن، والاض       ب والوحدأ والتعب وأوقات التوتر والض       ا  والش       دأ ، فاالبا ما قا  ل  -الإجراءات :  :  ما الصر        

ي ه   الحالات وقا  ل  المر           د:ك    قس          طا ما الراحة ، ت او  ت ون 
 
دأ، يالا اء والحلنيات والس          وائا المفالمش          كلات ف

 عة  اصة الرياوة(. الهوايات المت و  حافظ على أناقت  ون افت  الشخصية باستمرار، مار 

 إنهاء الجلسة، وتلخيل ما تم فيها، تحديد موعد الجلسة القادمة، اعطاء الواجب.  -6الهدف

عاما معها، ربعة للتتحديد المواقف المس            ببة للقلق والتوتر وكيفية تطءيق المراحا الأ طالبالواجب: طلب المر             د ما ال

: كيفية استخدار أسلوب التحص م  ود التو وذل  لتعليم     تر على مواجهة المواقف الضاغطة. حسب ال موذ  التالىي



 اليور
الموقف المس     بب 

 للتوتر

ال       ت       ع       ام       ا م       لآ  المواجهة الاستعداد ما قبا الموقف

 الموقف

 تعزيز ال ات

      

      

      

 

 

ة:  ة والحادية عشر  الجلسة العاشر

ي    
 
 العنوان / إعادة البناء المعرف

 المكان/            دقيقة لكل جلسة     30 / الزمن    2006/ 8/ 2-1التاريــــخ

ي الء اء المعرفي الطالبتدريب  -1الهدف
 
 وتطءيقها  ل على مهارات الت يف المعرفية لإحداث تايبم ف

ي كأو ورقة العما(. 
 الإجراءات: م اقشة الواجب الءيت 

ي تتضما : ووح المر د ل  ا -
 
 ن إعادأ الء اء المعرف

ي   -1
ير الم طو   تعزيز ال ات -4تحنيا العبارات السلءية الى عبارات ايجابية   -3فكار  الأتحديد  -2التب 

ي لأنما   -2الهدف ي ومس    اعدأ الفرد على تفهم الأثر الس    لت 
ي أو غبم الت يو 

ي غبم الم طو  تحديد الأنما  الخاص    ة بالتف بم الس    لت 

 التف بم ه   . 

ور  فهم أفكارنا وانفعالات ا وال روف المحيطة بالموقف الس          بب للقلق والتوتر لدي ا ، ل ي  : كان  ماقا  ل  -الإجراءات: 
الصر           

ور  أن  نتم ا ما مواجهتها وتحديها، وان أفكارنا مرتبطة به ا التوتر والقلق  ش     كا كءبم وأنها س     بب مبا ر ل ، ل ل  ما الصر      

ءية ك أ  نافعة أر و       ارأ(  اص       ة قبا أن نواج  الموقف وأث ائ  وبعد نفهم ونعي ه   الأفكار ونحدد ما إذا كانت ايجابية أر س       ل

ور  تعديلها واس      لابدالها بلفكار ب اءأ وإيجابية، وه ا س      ل  المر       د الأعض      اء عا  مواجهت .وإذا ما حددنا أنها س      لءية فما الصر       

ي يحملها المس  ب    د با
ات ابعض المواقف المس  ببة للتوتر والتعرف على المعتقدات الخاطئة الت  ي يتوقعها وكيف ل س  بة للتلثبم

لت 

 يف رون إ اءها، وتسجيا ه   الأفكار وم اقشتها. 

كوس       يلة ت يفية للتخلل ما الموقف المزعج ، لا يحا المش       كلات با يض       اعفها ويزيد   الع فبلن اللجوء الى  طالبناقش ال -

عدوان الع ف والالمر د ه ا ك ها الحا  رى، وسلل ما تعود وتت رر مرأ أ  ما أ طارها وت وعها وتعقيدها. وان المشكلة  عان

ر أن ل   ل    اث الع  دوان   ، ووو              ح ل   مرأ ث  اني  ة للتخلل ما الموقف المزعج ال     ت رر  وكلم  ا ت رر ي ون الح  ا هو  والاي   اء

 ، والمجتملآ بل مل .. .  درسة طبم لاا على الفرد وحد  وإنما على الأ أ ، والم

 التف بم والعبارات السلءية غبم الت يفية بلنما  ت يفية وعبارات ايجابية وفعالة. اسلابدا  أنما   -3الهدف

على أس         لوب رص         د المعتقدات الخاطئة الس         لءية الها مة لل ات  ودحض         ها واس         لابدالها بلفكار بديلة ايجابية   درب -الإجراءات: 

ي وت يفية صحيحة مبدلة للسلو  ال
 أن : وان ذل  يتطلب م    ،عدوان 

ي مهددأ ومعرو     مش    كلة ما وو    ع  الص     ي  نلايجة  الفرد بتدهور موقف أو مش    كلة ما  م ا " إص    ابة  ك تتخيا
ة فتقو : ان ص    حت 

 "يا للهو  "  "يا للمصيبة" بجلطة نلايجة الاضبللخطر، وقد أكون معروا للإصابة 

ي لست كا  ريا، أنا لا استح 
ي يائا ما الحياأ، إنت 

 ق العاش.." ؛  ثم تحديد الأفكار السلءية م ا " إنت 

ثم إيقاف ه   الأفكار السلءية" وذل  بلن تقو :  علىي أن اهدأ ، وان آ   نفسا عميقا ، توقف عا ه   الأفكار ا ن،  لا بد لىي ما 

 إيقاف ه   الأفكار، توقف. 



ي لس      ت فا       لا وس      لبح  عا العلا ، ان ه ا  ال  بم مما يرغب
ا اس      لابدالها بلفكار ايجابية" إنت  ي س      بمس      اع وأ بم

لو      لآ يد  دن 

ي ه  سلتمس  به ا الأما ،  تعديا سلوكي   أما كءبم ببليديهم، ه ا
 لى ذل .." ببذن الله وما وأنا قادر ع سلتخلل ما انفعالان 

ي  ذات  أو أن يقور المر               د بتعزيز  م ا " أحس               ت ، لقد عملت وحققت ثم يقور الفرد بتعزيز 
 تقدما واو              حا وه ا جيد،  إنت 

ي أفضا ا ن ..(. تعاملت ملآ الموقف ب
ي أ عر بلنت 

  جاح، حس ا لقد انته الأمر، إنت 

ي ذها  -
 
ي تدور ف

ات دوما ثم تعلم دحض           ها واس           لابدالها بمعتق الفرد ان رص           د المعتقدات الخاطئة الس           لءية الها مة لل ات الت 

رار واعية وص         حيحة ، وان ت بطريقة للانفعا  ما إعادأ ب اء الأفكار والمعتقدات المولدأ ايجابية ص         ائبة وص         حيحة ، يم    

ي 
 
ي المعتقدات الصحيحة كتدريب يومي والتعاما معها هو الأسا  المعرف

 .  للتف بم العدوان 

ي العواق  ب الس              لءي  ة والم  دمرأ  تعليم    وتوجيه    -
 
ي ال روف للاالى تعلم وتطءيق مه  ارات الت يف الت  الي  ة: التف بم ف

 
ض                ب ف

الاض              ب على ص              حت   ثم قا  ل : كت كر أ طار دقائق وان تتخيا  10ي  لمدأ عي المتخيلة وقا  ل : كأريد م   أن تامض 

ي ات الس   يئة والعص   يبة، كلما راودت  نفس     للعدوان حاولوا أن تت كر اللح ات والأوق
 س   بب   حص   لت ل المواقف المعلمة الت 

ي ال س   ابقا، ثم م اقش   ت 
 
ي العواقب الإيجابية للبقاء بص   حة جيدأ ف

 
ي المدرس   ة  ، روف المتخيلةب ل  . أيض   ا التف بم ف

 
او البقاء ف

ي  .ك ل  اس         تخدار طريقة الإبدا  الس         لوكي أ  القيار بتخيا نش         ا  آ ر فعا  كبديا ك رحلة ممتعة، وممارس         ة دور  الايجان 

الد و  الى م تبة، واس   تخدار جما توكيدية   ،القيار بعما  بم ، ممارس   ة الأنش   طة الرياو   ية، حض   ور فلم أو مسر   حية هادفة

 ..(  مشكلات، أنا قادر على تجاو  الموقف دون طالب احافظ على ال  ارئولة م ا ك أنا ومس

ات الفش            ا كالطرد ما ال  ش            كلاتيلجلون للم طلبةأن ال  بم ما ال وو            ح المر             د ل  - ي ص            ف كاس            تجابة لخب 
 
 والفش            ا ف

ي بعض الأ  الامتحانات... ال  ، وعلم  أن بامكان 
 
ي ال جاح ف

 
ي وبمور وأن  س     يواج  الفش     ا ف  اء  أمور أ رى وإذا ف ر  ش     كا إيجان 

ي فشا
ي بعض القضايا الت 

 
ها قابلية للتتم م اقشة م ا ه   المهارات مع فيها.  فإن  سوف ي جح ف  طءيق .   وتسجيا أكبش

 قار المر د ب م جة م ا  رب  ما  لال  ب م  المواقف الضاغطة والأفكار والانفعالات "قبا الموقف، وأث اء الموقف، وبعد  -

ي البديا، م ا " ي والتف بم الإيجان  ي التفكت  ": طرد  المعلم ما الحصة  طالب الموقف" ما حي  التف بم السلت  :  قبا  السلي 

ي  ائف ما المواجهة.."؛  لا  الموقف "ما ال    ر د الموقف " أنا قلق ومرتب ، وأ شر أن لا يتفهم الم
، إنت  ي

 
ووعي وعروف

ي  ر د كيد أن المأفعل ، أريد أن انسحب ما الموقف، أ 
.."؛ بعد الموقف "لا أريد أن أكرر ذل ، أكيد أنت  لا يرغب بالاستمرار معي

ي تسرعت به   المقابلة، لا أكررها ثانية..".  أكون طءيعي  ، وسلحاو  أنر د :  قبا الموقف "أريد أن أقابا المأما التفكت  الإيجات 

ي سلحقق مكاسب أكبش ما الخس
ي ه   المقابلة..". لا  الموقف: "سلحاو  أن أتماس ، وأن اطلب المساعدأ، أكيد أنت 

 
ارأ ف

..".بعد  ر د وأكون هاد.، وأتقبا ما يقول  الم ي
ي ه   المقابلة، لا أد، الفرصة تضيلآ مت 

 
، سلحاو  الاستفادأ ما كا لح ة ف لىي

، كم أنا  ت الموقف: "لقد أنهيت المقابلة وأنا راض ع ها، لقد استفدت ما مقابل ي
ي اتفولم أويلآ وقت 

قت مع  مرتاح ا ن لأنت 

 (. 13على  طة علا .."، ملحق رقم ك

ي لدي  عا مواقف الاض          ب أو أم  للطالب يطلب م   أن يض          لآعما  : اعطاء بطاقة 1 ورقة عمل
لة ما الأفكار الس          لءية الت 

ي موقف غبم مري    ح ثم حدد ماذا تقو  ل فس               
 
، حي  يقو  ل : ك تخيا نفس                ف  الأفكار  هي  أو ما  موقف و              اغ  مع م 

ي تراود 
ي ه ا الموقف، وصف والتخيلات الت 

 
 .. ها بكلمات أو جما على البطاقةف

ا  ر  كتابتها على الوج   ما العبارات الإيجابية ويطلب م  على تطنير قائمة مض              ادأ  بعد ذل  قار المر               د بلاش              جيع  -

ي  طالبز وتش              جيلآ الللبطاقة ، ثم عما مقارنات ب م  الأفكار الس              لءية وبدائلها الإيجابية وتعزي
 
المواقف  على ممارس              تها ف

 المشابهة.  



 العبارات الإيجابية المعز أ لل ات العبارات السلءية الها مة لل ات الموقف الموتر

     

 

                                                                        

                                              

 

 

 

 

ي الش    كا التالىي معتقدات  الخاص    ة حو   2ورقة عمل 
 
والبدائا الص    ائبة لتل  المعتقدات ما وجهة  مواقف التوتر :س    جا ف

 ن ر  الشخصية.كنموذ  تسجيا طريقة تف بم الفرد(: 

 

ي  الموقف الموتر ي  التف بم السلت   التف بم الايجان 

   قبا الموقف

    لا  الموقف

   بعد الموقف

 

 

، تلخيل ما تم فيهما، تحديد موعد الجلسة القادمة، اعطاء الواجب.  -5الهدف  إنهاء الجلست م 

 التدرب على  طوات تحنيا الأفكار السلءية الى أفكار ايجابية حسب الجدو  أدنا :  طالب: طلب المر د ما الالواجب

ال               م               واق               ف  اليور

 الضاغطة

الأف                       ك                       ار  التخيا

 السلءية

إي      ق       اف الأف      ك       ار   

 السلءية

الأفكار  اس             لابدا 

 السلءية

ت            ع            زي            ز 

 ال ات

       

 

 

ة ة، والثالثة عشر  الجلسة الثانية عشر

 العنوان / التعرف والتدرب على مهارة توكيد الذات )أن تقول: لا(

 المكان/          دقيقة لكل جلسة.  30:  الزمن  2006/ 8/ 6-5 التاريــــخ

  . بطريقة ب اءأ وايجابية على رفض الطلب وقو  " لا"تعليم حالات السلو  التوكيد  الم اسب ، القدرأ  -1الهدف 

ي كأو ورقة العما(. 
 الإجراءات: م اقشة الواجب الءيت 

على اس      تخدار الأس      اليب التوكيدية، ومس      اعدأ الفرد على اكلاس      اب مهارات س      لوكية تحقق  طالبقار  المر       د بتعريف ال -

 مجاملة. للفرد تلكيد ذات ، كرفض الطلب، وقو  لا وتقديم   وى، وال

 على التميبم  ب م  السلو  التوكيد ، والسلو  غبم التوكيد " الإذعان"، والعدوان.  درب  -



 الش     خص     ية ، وحقوق ا  ريا ، وك ل  الفرق ب م  توكيد ال ات  الطالب نحو معرفة حقوق الإجراءات: قار المر      د بتوجي   

ر في  حقوق  الش          خص          ية وحقوق ا  ريا( والعدوان كان يقور الفرد بالهجور  ك التعءبم عا المش          اعر والأفكار  ش          كا يحب 

والتع    د  على حقوق ا  ريا( ، وب م  ع    در توكي    د ال     ات والإذع    ان كع     دم    ا يب   الفرد المج    ا  ل  ريا ليتخطوا ح    دود  

 ويعتدون على حقوق (.  

 استعراض بعض الأم لة وإعطاء نماذ  ما الاستجابات على كا م ها :  -

، ولا أهاجم  توكيد ال ات : ك إذ ا ا تلف ا ملآ بعض ا ، نستطيلآ أن ن اقش ا تلاف ا ووجهات ن رنا.؛ لا أسمح ل  باستالالىي

 .)... ي سلكسب أكبش
 ل ات .؛ أنا انتقد آراء  ولا أهاجم  خص .؛ قد أ سر بعض الأصدقاء ل  ت 

ي .؛ أنا وحد  الفائز ، وانتم الخا ون.؛ 
س      ت  س      لنتقم م كم جميعا.؛ ه ا ما أريد  العدوان : كس      وف انقض علي  قبا ان تفب 

 .).. ي
 وما يحدث ل م لا يهمت 

.؛ أنا لا  ي
ي وبحاجان  الإذعان او عدر توكيد ال ات : كالمهم رو           ا  أما أنا ف ل  لاا مهم.؛ أنا و           حية.؛ لا تخاطر بالاهتمار ن 

.؛ أنا أريد الاسلاسلار ملآ  ي اعات...(. واللاسا   عا أحب المواجهة.؛ أريد ما ا  ريا المزيد ما الاهتمار ن  ا  ريا ولا أريد الب  

ي ، والانفعا   ي تض     عف تلكيد ال ات م ا كالإحس     ا  بال نب ، والتف بم الس     لت 
ردأ أفعالهم حو  ذل ، وم اقش     ة العواما الت 

يووح  نالمفر ..(، وان  يجب ان ي ون ل  دور ويعب  عا رأي  بالقءو  أو الرفض الصريح م  للتحرر ما الإحسا  بالسلءية.وا

 لهم المر د أن ا جميعا  لي  ما الأنما  ال لاثة، ول   ا نواج  الصعنبات ع دما نلتصق ونتمس  ب م  مع م  م ها. 

ان أس  باب الس  لو  غبم المعكد هي كأس  باب تتعلق بالت ش  ئة الأ ية كالحماية الزائدأ، وتوقعات الأها العالية ما  ل  وو  ح  -

ي يحملها الفرد عا نفس              وعا أب ائهم، واللاس            ل ، وال قد...؛ تقل
يد الأب أو الأر ..؛ المعتقدات الخاطئة وغبم الم طقية الت 

 ا  ريا. 

: ب م    ، ويعرض علي ، نن، جديد لتجريب .تم تحديد ردأ فعا ه ا الش   خلطالء م  حص   ا بي هما مش   ادأ كلاميةمش   هد تم يلىي

(.وم اقشة ذل   شكا يتضما كالإذعان، العدوان، التوكيد  ي  بالتا ية الراجعة اللا مة.  ، وتزويد الايجان 

: ان ر الى الش    خل، وتحدث مع  بطريقة هادئة. قا للش    خل بلن  لا تس    تطيلآ القيار بما يلمر  ب ، ع دما لا تعليم   - ما يلىي

وريا.  ي لا أستطيلآ عما..". أع  بعض الأسباب ان كان ذل  ض 
 تريد ذل  فعلا، وقا ل " أنا آسف، ل  ت 

 ان، ك قو  لا: إنها علامة القوأ ( ، لا...(ع ف والعدوان، لا لأص        دقاء الس        وء اء على كيفية قو  ك لا للدرب المر         د الأعض         -

عدر قدرت  على قو  لا لمطالب ا  ريا غبم المعقولة ، والمدمرأ س    يقود  حتما الى الش    عور بالإحبا  ، ان قول  نعم لهم 

والاكتئاب ، مما يعد  الى       عور  ب لار جس     دية كالص     دا،. قو  لا ع دما تفض     ا ان تقو  لهم لا، يس     بب ل  القلق والتوتر 

ام  ل ات ، وحت  تتم ا ما قو  لا، علي  ان ت ب  الأفكار الها مة ، الهدامة والسلءية م ا : كان قو   ي تقنية احب 
 
يساعد  ف

ي ولا أستطيلآ رفض طلباتهم، إذا قلت لا سوف يت
ي الوقاحة والأنانية ، إنهم أهم مت 

سوف للمون ، إذا قلت لا ياضءون و لا يعت 

..( ه   الاعتقادات كلها  اطئة وأنت بحاجة ماسة لدحضها وتحديها  ي ، إذا قلت لا سلفقد أصحان  ي
 . يلها وتعدلا يحءونت 

أ ، وحو  موو             ن، الحدي  ،  درب  - على كيفية قو  ك لا ( وقص             دها وذل  ما  لا : ك الا تص             ار وجعا الإجابة قص             بم

ان ت ون معدبا : م ا قول ك لا أنا آس      ف ، لا أس      تطيلآ ال هاب معكم الى فلان ال   س      ءق وان جربت  وتج ب الاعت ارات ؛

أ وبش       كا لطيف  امات عائلية( .؛ حافظ على هدوء  وو       ب  ذات  ، واجعا قو  لا مبا ر ي في ، أ         ركم فع د  الب  
علاقت 

ء وهاد. ؛ كا ص ادقا ببيجاد عبارات  س يطة م ا أن تقو  : ك أنا أ جد ه ا ص عبا أو أنا اس تص عب ه ا الأمر ..( فتعءبم  وبيي

ا ؛ مار  قو  لا أمار المرآأ لوحد  وتدرب عليها، ثم مارسها أمار فرد  عا مشاعر الصعنبة بصدق وانفتاح أمر يساعد  ك بم

ي الواقلآ. 
 
ي ممارستها ف

 
دد ف  أو فرديا ما أ ت ، ثم لا تب 

أ إر      ادية تتض     ما بعض المعتقدا  - ، ومقابلها البديا ك المعتقدات الايجابية ( ثم الم اقش     ة حو  ةت الس     لءيتم تو ي    لآ نسر     ر

 (. 14ذل  والتدرب عليها . ملحق رقم ك



ر م ا، رفض مراجعة الطءيب، أو رفض ت او  الدواء، أو  وب م  ل  - أن ه ا  اس          لا  اءات قد ي ون رفض الطلب يعد  الى ض 

.. رفض   تعليمات الادارأ والمعلم م 

ت ، ول    لا تستطيلآ  سبب حاجت  لها، ماذا تفعا : 1ورقة عمل -  صديق طلب م   إعارت  سب 

ي ترتاب الارفة، الهروب ما المدرس    ةص    ديق طلب م    -
 
، وأنت لا ترغب ب ل . أحد أفراد أ ت  طلب م   مس    اعدت  ف

ورية، وتعزيزهم.   وأنت تريد متابعة التلفا . ثم الم اقشة، وتزويدهم بالتا ية الراجعة الصر 

 

 

 على مهارات الطلب.  تدريب  -2الهدف

ي ما الفرد أن يطلب ما آ ر،  يئا، أو تايبم سلو  ما. 
 الإجراءات: توويح  أن ه ا  بعض المواقف تقتض 

: أن ر الى الشخل، وقا ل  ماذا تريد م   بالضب ، واستخدر عبارات م ا" لو سمحت..، أنا أحب أن تعما..،  ليم تع ما يلىي

ي مقدر ل  عدر فعل   ..". 
 سوف أكون ممت ا ل  لو عملت..، أن 

ي إن أحد  : أطلب ما2ورقة عمل
 
ي م ها . أطلب ما ص    ديق مس    اعدت  ف

ي تعان 
ا  عما جأفراد أ ت  أن يس    تملآ لمش    كلت  الت 

.ثم م اقش           ة ذل  وتزويدهم بالتا ية الراجعة،  ي المس           لاش           و 
 
لم ت ه  بعد.أطلب ما ص           ديق ال هاب مع  لزيارأ مريض ف

 وتعزيزهم. 

 التعءبم عا المشاعر الايجابية والسلءية:  -3الهدف

ا فعا وجعل  ل  ماذ على كيفية التعءبم عا مشاعرهم السلءية: ان ر الى الشخل وتحدث مع  بهدوء، قا الإجراءات: تدريب 

ح علي  كيف يم    تج ب ذل  مستقبلا.   تشعر بالسلءية تجاه ، قا ل  حقيقة مشاعر ، اقب 

على كيفية التعءبم عا المشاعر الايجابية: ان ر الى الشخل وتحدث مع  ب قة وبوونح، أ ب   عا  ور  للحدي   تدريب  -

 رح إذا ما تحدثت إلي ،.."مع ، أستخدر جما م ا" أنا تواق للحدي  مع ، أنا أف

ي الم3ورقة عمل  -
 
لة  . إلااء الأها رحواقف التالية: د و           خل الى غرفة الص        ف وعء   بحقيبت : عب  عا مش        اعر  ف

ا مدى ع لوالدت معا. التعءبم لوالد  عا مدى محءت  ل . التعءبم   عا موعد حددتما صديق كانت مقررأ م   أيار، تل ر 

 لم اقشة، وتزويدهم بالتا ية الراجعة، وتعزيزهم.  ور  للجلو  معها. ا

لمش     اعر وحقوق ا  ريا. وتش     جيلآ الفرد ل ي يعب  عا انفعالات  المقلقة  التعءبم عا نفس       بلس     لوب يع ا حس     اس     يت  -

 بحرية، ودون  وف أو انسحاب ودون اعتداء على ا  ريا. 

على تحنيا المش              اعر الدا لية الم ءوتة أو المقموعة الى كلمات ضيحة وم طقية وواعية، ما  لا  ك المحادثات  درب   - 

دقائق  3يتحدث لمدأ   الجماعية ، وتوجي  الأس     ئلة المفتوحة ، وم اقش     ة بعض القض     ايا المتعلقة ب بت المش     اعر ، وجعل

يدهم (.ويتم م اقش  ة ذل  ما ال ا ، وتزو ما تعلم  للتخلل م هاب  وبمش  كلات  وكيف يم    ممارس  ة عا موو  ن، ما مرتب  

ورية.   بالتا ية الراجعة الصر 

على تقديم ال قد الء اء كما حي  التحدث بهدوء ودفء، نقد الس      لو  لا الأ       خال، وو      لآ التعليقات الس      لءية ب م   درب  -

أ، وتس     لا مرون طاق جملت م  ايجابيت م  م ا ك إنكم أ      خال رائعون ومه بون، ولو أنكم تتخلص     ون اتكم ما ه   ا فة الخطبم

ي عما الخبم ، الأمر بالمعروف وال هي عا الم  ر ، حض  ور ال دوات ، ممارس  ة الرياو  ة..( 
 
ي قراءأ القرآن ال ريم والص  لاأ، وف

 
ف

ور  لتحس       م  ال ات ، ان ما أه . ان م مس      او وتقبا ال قد والتعاما مع  وقا  لهم : ان ال قد أحيانا ي ون معلما ، ول    ض 

ي ون الفرد غبم معكدا ل ات  هو ان  لا يس              تفيد ولا يتعلم ما ال قد الموج  ل  ، وردأ الفعا ت ون الموافقة على ال قدك وافق 

فق  على الانتق  ادات الص               ادق  ة واله  ادف  ة الء   اءأ م   ا أن  ت ي  ائا، فتقو : نعم ، أن  ت محق ، أن  ا ي  ائا .. ( وعلمهم كيفي  ة 

ء  التميبم  ب م  نقد الش    خل ي
ي بر
ي لماذا فعلت ذل ( فه ا يعت   نقد الس    لو  ، فإذا ما قا  ل       خل ما كأنت غت 

نفس      وب م 



ي ان تفعل ( فه ا تعليق على الس   لو  ال   قمت ب  وان  قادر  ء غت  ي
ي  ال ب  وان  مرفوض ، أما إذا قا  ل  ك ان  بر س   لت 

 . على تايبم 

ي تمس  ، وأن يسل  عا السبب وراءها ، : قو على ال قد غبم الء اء وان ي على عدر الموافقة درب  - 
لا للانتقادات السيئة والت 

ي ب...  لماذا أنت أطلقت علىي ك ا..  ويطلب توويحات لها فيقو 
ي   لماذا تصفت  ي غت 

 : لماذا تعتقد أنت 

 على كيفية التقدر  ش وى.  تدريب  -4الهدف

ي م   تقديم               و الإجراءات: ه ا  عروف معي ة، محزنة، أو س            يئة يمر بها الفرد 
ى، للتخلل ما ه   ال روف. تقتض             

: أن ر الى الش   خل، وتحدث مع  بهدوء. اعرض      وا ، وحددها  ش   كا واو   ح. عب  ل  عا ر يت   تدريب  ي
على ذل  كا ن 

أ وأن الش وى هي أ رها، وقد لا يتم الأ   بها.  ي حا المشكلة. ف ر أن ه ا  حلو  ك بم
 
 ف

. تل ر إحض            ار  -4ورقة عمل ي غرفة المرض 
 
عب  عا موقف  ما:              خل يقاطع  دائما أث اء الحدي .              خل يد ا ف

ورية، وتعزيزهم.  ي المطعم. ثم الم اقشة، وتزويدهم بالتا ية الراجعة الصر 
 
 وجبة الطعار ل  ف

 على كيفية تقديم اعت ار تدريب  -5الهدف

الفرد تج ا  ا  ريا، وحت  نتلابر الج دا   لا ب د ما تق ديم الإجراءات: ق د يح دث أحي ان ا ص               دور بعض المض               ايق ات ما 

: أن ر الى الش    خل باهتمار. قرر وقا " أنا أس    ف، أنا أعت ر  الاعت ار عا م ا ه   الس    لوكيات.وتقديم الاعت ار ي ون كالتالىي

ي أنا بعت ر،.."
ي تجاه ، حقيو 

 عما صدر مت 

ي 5ورقة عمل
 
ء. قاطع     : عب  كيف تعت ر ما                خل ض ت علي  وأنت ف . ر  ميا آ وأنت تتحدث ملآ  ميل مزا  بي

 تل رت عا موعد  يارأ حددت  أنت وأفراد أ ت  ملآ صديق ل م. ثم الم اقشة، وتزويدهم بالتا ية الراجعة ، وتعزيزهم. 

ي ثم تس       جيا ملاح ات تم يا دور لعب الدور حي  طلب م    -
م م اقش       ة ثعا ذل   طيا  ي ص       ح في   ميلم فعا وعدوان 

 الجوانب الايجابية والسلءية ، وتم اعطاء التا ية الراجعة عا ه ا العما . 

ي  - أ ال ت  ال م جة أو التقليد أو المحا اأ : ملآ توفبم المعز ات المع نية وتم ذل  ما  لا  ك قراءأ وم اقش    ة نص    ول حو  س    بم

 ليهم بالتنبة. صلى الله علي  وسلم وصحابت  ال رار. ثم عرض قصل لمدم  م  سابق م  أنعم الله ع

، وتلخيل ما تم فيهما، تحديد موعد الجلسة القادمة، وإعطاء الواجب.  -6الهدف  إنهاء الجلست م 

ي الحالات والمواقف التالية: 
 
 الواجب: ب م  ردود فعل  وكيف تتصرف ف

 .......... ................................................. المشاجرأ ملآ بعض الأفراد دعوت   شكا ضي    ح الى 

 ...................................... تل ر  عا د و  الحصة وطرد المعلم ل  

 .............................................. القاء أحد طلاب المدرسة ن رات غريبة ل 

 

 

 

 

 

 

 الجلسة الرابعة عشر 

 مهارات التواصل 

 المكان /                        :  الزمن /                   2006/ 8/ 11التاريــــخ 



 على كيفية الإصااء ل  ريا تدريب  -1الهدف

ي . 
 الإجراءات: م اقشة الواجب الءيت 

ور  أث اء المحادثة، أن نشعر الأ ر أن ا نستملآ إلي ، ونهتم بما يقو . وذل  ما  لا :  ثم يقو  ل   ما الصر 

الش          خل، الموافقة بهزأ الرأ ، قا حس           ا، ه ا جيد. كرر ما يقول   الاهتمار بالاتص          ا  البصر           ، الانح اء باهتمار باتجا  

 الشخل. 

، والانلابا  ، والتقبا، والتفاعا والرد على اس          تجابة ا  ريا وكيف يتعاما ملآ  تم تعليم  - أهمية التواص          ا البصر            المبا ر

ائر او م فعا او غاو              ب ، وان انفعالات ا  ريا وتجريدها ما قوتها ما  لا  تجاها الحدي  ال   يلتي  ما                خل ث

يحو  تف بم  ما موو     ن، الحدي  ومحتوا  الى ان ه ا الش     خل فعلا غض     بان ما لم يهدأ ا ن، وان ت ون هادئا ومتوا نا فلنا 

 غبم مستعد للخوض مع  ب قاش وجد  عقيم . 

 . وو             ع  الدرابي ائح تعت  بوهو يقدر ل  نص              المدير لعب الدور ما  لا  المواقف التالية: الاس             تما، الى  -1ورقة عمل 

 الحوار ملآ والد  وهو يطرح أمورا تهم جميلآ أفراد الأ أ. ثم الم اقشة، وتزويدهم بالتا ية الراجعة. 

 كيفية البدء بالمحادثة.   تدريب  -2الهدف

يخجا  د الإجراءات: ال  بم ما ال ا  يحب أن يبدأ الحدي  ملآ     خل ما، قد ي ون يعرف ، أو يحب التعرف علي ، ول    ق

. عرف ب فس        ، ورد التحية على  ي بدء المحادثة. وحت  يتالب الفرد على ذل  لا بد ما: ا تيار الوقت والمكان الم اس       ء م 
 
ف

أ كبداية حدي ، م لا حالة الطقا..ثم قدر إذا ما كان الش         خل مهتما  ما ترغب بالحدي  مع . ت او  موو         وعات قص         بم

 بالاستما، إلي  أر لا. 

دء ب المح ادث ة ، الإفص               اح عا الأفك ار ال  اتي ة ، وم ا يح دث ب   الم دما ذات   حو  إدم ان  ، والق درأ على ومم ا يس               اع د على ب 

ي يلاس     م 
اف بالخطل، والاعت ار، والإحس     ا  بال نب ، وحس     ا الاس     تما،، وتقبا ال ص     يحة، والمحاف ة على وو     لآ بدن  الاعب 

 بال قة. 

 البصر  ثم الاستما، والمحادثة ملآ المحاف ة على التباد ، وتعلمعلى تطنير مهارات الجلو  السو  والتواصا تم تدريب   -

احات، القدرأ على تقديم  اعات والصر              اعات ، والبدء بالمحادثة وإعطاء اقب  المهارات والطرق الفاعلة لحا الخلافات والب  

ي ما ا  ريا.   نفس  مما يزيد المي ا والانطبا، ورد فعا ايجان 

بطريقة م اسبة تزيد ميا الانطباعات وردات الفعا الايجابية ما ا  ريا، والبدء بالمحادثة   تدريب  على كيفية تقديم نفس -

اح ات ، وتب اد  الح دي   بطريق ة تحفظ حقوق الفرد دونم ا تع د  على حقوق ا  ريا، وان ي ون ل دي   الق درأ  وإعط اء الاقب 

ي ما يعواليل  ال اتجة عا كون  الوحيد ال    على تلس              اا علاقات ايجابية ب اءأ ملآ ا  ريا، وتقليا مش               اعر العزلة
ان 

ي المواقف المختلفة،  المش  كلات، وت مية قدرت 
 
على تقليد ونم جة س  لوكيات ا  ريا ما  لا  ملاح تهم كيف يتصر  فون ف

اض على كا ما ما  لن  إي اء الفرد او ا  ريا .   وإ الة الخلافات ، والقدرأ على الاعب 

ي الحالات التالية: مقابلة  -2ورقة عمل
 
ي اجتما، ملآ الأ أ. ثم م اقش              ة  معلم جديد وو              ح موقف  ف

 
لأو  مرأ. وجود  ف

 ذل ، وتزويدهم بالتا ية الراجعة. 

 استمرارية المحادثة:  -3الهدف

ار الش   خل على مواص   لت حيب بالش   خل، وطرح الأس   ئلة العامة، والخاص   ة ان كان بالامكان ذل ، احب  مع    الإجراءات: الب 

أ عا مش               اعر ، عدر  بالحدي . اعطاء معلومات حقيقية، حت  يتفهمون ، الإنص               ات الجيد لهم، التعءبم بجما قص              بم

 مقاطعت  أث اء الحدي . 

ء غامض وأن لا يتصرف على كيفية طرح السعا  وان لا يبو   ب تم تدري - ي
ب...، إ اء ، كيف ولماذا والى أيا انت ذاه بجها بر

 مرنا ولات ا ع يدا م فردا برأي ، دون أن تقلا ما قيمت .  المر د: كا وقا  ل 



ي الس  يارأ أث اء ت قل  ب م    -3ورقة عما
 
ي المواقف التالية: التحدث ملآ    خل يجلا بجانب  ف

 
كيف تس  تخدر ه   المهارأ ف

م  طط  ه. التحدث ملآ أفراد أ ت  عا أحض     ور مباراأ رياو     يةمدي ت م  بعيدت م  عا بعض     هما. التحدث ملآ  ميا       ارك  

 ثم الم اقشة، وتزويدهم بالتا ية الراجعة.  ’ نتائج  له ا الشهرعا  يبة أمل  ما معلم  له ا الشهر. التحدث ملآ 

 إنهاء المحادثة-4الهدف

ي تش         عر  بلن  مش         او ، وتريد 
 ي هي الش         خل حدي  ، اس         تخدر التعاببم غبم اللف ية والإيماءات الت 

الإجراءات: انت ر حت 

ي الساعة، أو الهاتف..، ثم عب  ل  بلريحية، على نهاية المحادثة " حس ا، سعدت بلقائ ، ل ا علىي أن الانصراف، م ا 
 
ال  ر ف

 أذهب ا ن،..". 

ي المواقف التالية:   -4ورقة عمل
 
احة ب م  حصت م  ووح كيف ت هي المحادثة ف

 د و  المعلم. ، انتهاء وقت الاسب 

 على تطءيق مهارات التواصا تدريب  -5الهدف

الإجراءات: نم جة بعض المواقف الاجتماعية ما  لا  محادثة ملآ            خل واحد ك كلن ي ون            خل غريب ويدعو ه ا 

ي نزهة ، 
 
 الفرد الى الخرو  مع  ف

ي ما واقع  حدث مع  بالفعا طلب المر        د م    -
  ، وبيان كيف كانت ردأ فعل حي  هرب ما الحص       ة إعطاء م ا  حقيو 

ي 
 
ي ه ا القءو  بطريقة ودية وغبم عقابية ما مش               ا ا ا رى..( ك قءول  الهروب، ووقوع  ف

 
، وتم بيان الجوانب الس              لءية ف

المر        د. وتم ما  لا  ه ا الم ا  اس       تخدار أس       لوب ال م جة ولعب الدور ك حي  قار المر        د بتلدية ونم جة الس       لو  

امات ملآهروبالمرغوب م ا ك الاعت ار الصر       ي    ح عا ال ي ، أو أالمعلم ولا أس       تطيلآ مش       اركت  ، أو يقو  أنا آس       ف لد  الب  
نت 

ي 
ي رياض  ي مخيم           بان 

 
ي س         لذهب ف

ر ملآ أص         دقاء آ ريا حي  نقور بحفظ لأجزاء ما القرآن ال ريم ، أو أنت  مت اذا ا ملب   لب  

،...(، ثم يطلب  أهرب ما المدرس        ة، أو أن يصر        ح لهم بلس        لوب مه ب وتوكيد  حي  يقو  : أنا آس        ف ، فلنا لا  بالدوار

لتصر   ف هو اه ا  وقار المر    د بلاش   جيع  وتعزيز  على ه   الس   لوكيات ك أحس    تموقف ما قبا الش   خل نفس     ، إعادأ ال

ي ال   يثبت أن  رائلآ ، أو ه ا جيد وتصر              ف حس              ا م   ، حقا إن  مبد،..(، و ود 
بالتا ية الراجعة الإيجابية  الحقيو 

ورية ، ثم إعادأ المش       هد مرأ أ رى حس       ب التصر       ف المطلوب كا ملآ المر        د لتصر       ف الص       حيح ( وال   اتفق علي  الصر        

ي المواقف المشابهة.  و جع 
 
 على ت رار م ا ه   السلوكيات ف

بلس  لوب توكيد  ، واس  تقبا  ال قد ك والطلب ما ا  ريا إعطاء  المزيد ما ال قد،  الس  لوكيات الس  لءيةعلى رفض   تدريب  -

ي  وقم بتلخيص      ها وا        رهم عليها ، وان  س      ت ون س      عيد اكبش 
 
إذا ما ص      ارحو  بل طائ  وهفوات ..مما يعز  لدي  الرغبة ف

 التواصا الء اء ملآ ا  ريا والقدرأ على مواجهة الضاو  الاجتماعية دون أن تتحو  للقلق أو الانسحاب أو العدوان.. 

اض م  ا يقولون وق  ا  لهم المر                د  تم ت  دريب    - ي معلى كيفي  ة تج  اه  ا ا  ريا ال   يا يقص               دون مق  اطعتهم واعب 
 
   ا ه     ف

 ي تهي الش              خل ال   يقاطع  بالحدي ، وع دئ  تجاها ذل  تماما واس              تلنف حدي   وف رت  
الحالات: ك انت روا حت 

...( فه ا يبعد  عا  الأص لية وقا : نعم ..ول ا الموو ن، ال   أريد م اقش ت ....، او ه ا ص حيح ، ول ا الف رأ الأس اس ية هي

 الانفعا  ويبقي  ببحسا  هاد.. 

ي كعدر توفر الفرص    ة لتعلم وتطءيق ه   ل  ح وو     -
 
المر     د أن أس    باب عدر قدرأ الفرد على التواص    ا ملآ ا  ريا تتلخل ف

ي الأ أ يفتقر له   المهارات.؛ القلق الاجتماعي والخوف ما التحدث أم              ار ا  ريا وي هر 
 
المهارات.؛ تقليد أحد الوالديا ف

ي عدر القدرأ على التعءبم عا ا
 
ات غامضة، والافتقار للحوار، عدر القدرأ ذل  جليا ف لمشاعر  شكا م فتح  أو استخدار تعءبم

ي الجس       م 
 
على بدء أو مواص       لة الحدي .؛ وما الأس       باب أيض       ا وجود بعض المش       ا ا العض       نية المتعلقة بال طق أو عيوب ف

 ي لا يتعرض لات  أو يختصر  ها لتجعل  يتج ب التواص  ا.؛ ك ل  الحس  اس  ية الزائدأ لل قد ما ا  ريا، فيفض  ا أن يقلا تفاع

ي الحدي                    ، أو      عور  أن ا  ريا يس    خرون 
 
لل قد؛ ك ل  الاعتقادات والأفكار الس    لءية كلن يعتقد أن ا  ريا أفض    ا م   ف

م  .؛ أيض             ا طريقة الفرد بالحدي  م ا اس             تخدام                             للتهديد أو الس             خرية ما ا  ريا ، فالأفراد لا يحءون ما يهددهم 



ي اس              تمرار ويتج ءون الت
 
ي تبدو على الوج  أو حركات الجس              م تلعب دورا ف

عاما مع ، ك ل  الس              لوكيات غبم اللف ية الت 

 التواصا . 

ي تعيق التواص      ا ك م ا 
معوقات الاتص      ا : والابتعاد عا العص      بية والابلاس      امات غبم الملائمة، والابتعاد عا الس      لوكيات الت 

ي رأس        
ي ما يحدث ، أو أن يبو 

ي عيت 
 
أ طنيلة دون تحدث..( كا  عدر ال  ر ف للأس       فا وهو يحدث ا  ريا ، أو ان يجلا فب 

 ذل  سيعد  ب  الى ان يستال  ا  رون. 

 فعل    تج  ا  انتق  ادات ا  ريا ل    التعءبم عا موقف س              عي  د أم  ار ا  ريا.التعءبم عا موقف رفض، أو ردأ -: 5ورقــة عمــل 

التدرب على طرح أس          ئلة أيا، وماذا، ولماذا، وكيف، وملآ ما،  وها يم ا أن توو          ح لىي س          بب الدعوأ..، ها تقو  أن ه ا 

 الفعا..  . 

 الواجب: التدرب على مهارات التواصا ما  لا  المواقف التالية: 

 1-  . ي ت او  علا  المدم  م 
 الإصااء لأحد أفراد أ ت  وهو يحدث  عا برنامج تلفزيون 

 التحدث ملآ صديق عا هوايات  -3لقاء  ملآ  وجت  بعد  وا   لاف بي كما.   -2

ي الهاتف، وتريد إنهاء المكالمة، لأن  د لت بيت ، وتريد أن تهتم بهم فق .  -4
 
 الحدي  ملآ صديق ف
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ض حياتهم..    وتدريب تعليم -1الهدف  ي تعب 
 على كيفية حا المشكلات الت 

ي واجهت
ي ذل  وتم تزويدهم بالتا ية الراجعة المطلنبة.   الإجراءات: م اقشة الواجب والتعرف على الصعنبات الت 

 
 ف

اف بالمش            كلة - وتحديدها ، وعلى أن يدر  أن بمقدور  حلها والتعاما معها بالتخطي  والت  يم لا  تش            جيلآ الفرد على الاعب 

 باللاسر، والتهور . 

 التعرف على  طوات حا المشكلات -2الهدف

 قدر المر د توويح لمهارأ حا المشكلات وأنها تمر بالخطوات الأساسية الم  مة التالية:  -الإجراءات: 

...(. تحديد ع اض المشكلة بدقة ووون  - ...و أن أسبابها هي ي الأساسية هي
 ح ، وتحديد ما يجب تحقيقي  . ك مشكلت 

ي ي ون عا طريق أولا وث  اني  ا...  -
الطل  ب ما الش              خل إيج  اد اكب  ع  دد مم ا ما الب  دائ  ا والحلو  المم    ة .ك ح  ا مش              كلت 

 وثال ...و...(. 

ي ما المشكلة هو....(. تقييم نتائج تل  الحلو  وا تيار احدها .ك الحا الأم ا وال   ي اس -
ي ويخلصت 

 ءت 

ا يقور الشخل بلا في  الخطة وتقييم ال تائج -   وأ بم

 على تطءيق  طوات مهارأ حا المشكلات، وكيفية إيجاد البدائا والموا نة بي ها. تدريب   -3الهدف

على تطءيق ه   الخطوات لإعادأ ت  يم علاقاتهم الاجتماعية، والابتعاد عا رفاق السوء ، الإجراءات:قار المر د بمساعدت  

ي 
 
ي مواجهة الض   اوطات ، ومس   اعدتهم على ص   ياغة أهداف جديدأ ف

 
وعما ص   داقات جديدأ ذات أهداف ب اءأ ، وتطءيقها ف

 . المشكلاتحياتهم واتخاذ القرار ال   يخلصهم ما 

تش  جيلآ الأعض  اء على التحدث ملآ ا  ريا ما أجا الحص  و  على المعلومات الملائمة ككا باء ، والأص  دقاء الموثوق بهم،  -

ي يمتل ها 
والمر    ديا ..( ومراجعة كيف كان الفرد يتعاما ملآ الموترات الس   ابقة ، وتش   جيع  على إدرا  المهارات المفيدأ الت 

ي معالجة ا
 
ي يم ا استخدامها ف

 لمواقف الضاغطة. ، والت 

 تعليمهم أن محاولات الفشا والإحبا  هي عملية تا ية راجعة للفرد للبدء بحا المشكلة مرأ أ رى.   -



أ المعلمة حي  يقو  المر         د ل على تخيا نن، ال ص        يحة المم ا تقديمها لفرد آ ر يتعرض ل فا ال تدريب  - كما هي  :  خب 

ي يم    تقديمها الى ص   ديق أو 
ي تتعرض ل     خل ما يتعرض ل فا ال ص   يحة الت 

ي أنت  أو ما هي ال  الس   لو  الت 
ص   يحة الت 

ي ه  ا موقف  ثم ي اقش       
 
ع  على أن لدي  تش       جي و الإيجابية والس       لءية ويعيي التا ية الراجعة.  ببجابات   تقدمها ل فس         ف

ي تعيق عهور ه   القدرات.  قدرات ذاتية رائعة وأن  قادر على حا مشكلات 
 ، وان الأفكار السلءية هي الت 

قار المر   د بعرض مش  كلة قريبة لمش  ا لهم ونم جة  طوات حا المش  كلة أمامهم لزيادأ الوعي و الاس  لابص  ار لديهم ب يفية -

أ رى  ةتطءيق ه   الخطوات على أم لة مش             ابه لفة والموا نة بي ها، ثم طلب م  حا المش             كلات ووو             لآ البدائا المخت

 وم اقشتها. 

ي : ما هي البدائا عا  ورقة عمل
ي المواقف التالية:  السلو  العدوان 

 
ي تفضلها ف

 الت 

 

 الموقف البديا الموقف يار الأسءن،

ي حضور حصة ما  
 
  . عدر الرغبة ف

ي الشعور بعدر الراحة  
  . ملآ فريق  الرياض 

الش              عور باض               ب او  يب  ة أم  ا نلايج  ة لج  د  ملآ  

 صديق حميم. 

 

  . علامات الشعور بالقلق  شلن  

طرد  ما الش              عور ب  الإحب  ا  نلايج  ة لمش              كلات  

 . ل  الصف

 

 إنهاء الجلسة، وتلخيل ما تم فيها، تحديد موعد الجلسة القادمة، اعطاء الواجب.  -4الهدف

ي تواجههم ، وإيجابيات وس لءيات كا بديا حس ب  الواجب: طلب المر  د م  
تطءيق نموذ  موا نة البدائا على المش كلة الت 

 :  ال موذ  التالىي

رق                     م  اليور

 البديا
ال            ب

 ديا

ت       ق       ي       ي       م  تقييم البديا

 ال جاح

ال                                    رأ  

 الشخضي 

   سلءيات كا بديا ايجابيات كا بديا   

ق               ري               ب              ة 

 المدى

ب             ع             ي             دأ 

 المدى

ق               ري               ب              ة 

 المدى

ب             ع             ي             دأ 

 المدى

         

 

 الجلسة السادسة عشر 
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نامج.  طالبم اقشة ال -1الهدف  بايجابيات و سلءيات الب 

ي  : م اقشة الواجبالإجراءات
 الءيت 

ي يريدتس           جيا الايجابيات و   طلب المر            د م 
نامج، والجلس           ات، وطريقةالس           لءيات، والملاح ات الت   ها بخص           ول الب 

ي حقق
حات لتعديا، ما يرا  م اسبا، حسب وجهة ن ر ها م  التدريب، ومدى الفائدأ الت   . ، والمقب 

اك  ب ، المكاس  ب ر   د ل، وب م  الم ملآ الأص  دقاء على تباد  الأفكار  الطالبلقد تم تش  جيلآ  ي حققها ما  لا  ا   ب 
نامج الت  الب 

ي تستطيلآ حي  قا  ل : "أعتقد ا ن أن  اكلاسبت
ي مواجهة المواقف  ال  بم ما المهارات الت 

 
اغطة والمسبة الضاستخدامها ف

ي واقع  وحيات  اليومية ، وأن  إذا ما اس              لا مرت
 
ي تعلمتمها فإن ه  للتوتر ف

لى توكيد ذات  ادر عق   المهارات بالطريقة الت 

بم ما ت، ولدي  ال  على قهر الص             عاب والتالب على المش             كلات دونما فقدان للس             يطرأ على ال ا بطريقة ايجابية، وقادر 

ي ك ت غافلا ع ها وأص    بحت ا ن على وعي ودراية بها تم   
رفض ونب   الماو    ية ، و   بم بليام ما إعادأ التف الإيجابيات الت 

مش     اعا ال ور والأما والتفا   باد أفض     ا ، وحياأ مفعمة بالحينية  ات الس     لءية الهدامة ، وترس     م لدي دكا الأفكار والمعتق

 وال شا ". 

ي حيات  الواقعية، وأن يحتفظ  س            جا  ال ل  يس            جاعلى مم ح   -
 
ي تعلمها، ف

لي  بعض ع ارس            ة و تطءيق المهارات الت 

ي حيات  المهارات
 
ي يحتاجها ف

 الواقعية.  والمواقف الت 

 تحديد موعد لقاء متابعة أسءوعي  -2الهدف

ام  ومواعءت تقديم الش ر للهالإجراءات:   .  على الب  

ي ا  مرأك جلس     ة متابعة  رتب المر      د مع  حو  متابعت  -
 
 -.       ير دس     ءن، ( وت  يم لقاء كا نهاية       هر بالت س     يق ملآ الملأ  ف

نامج  . الإعلان عا انتهاء الب 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


