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A proposed counseling program to improve the level of 

psychological security and self-esteem for university students  

 برنامج إرشادي مقترح لتحسين مستوى الأمن النفسي وتقدير الذات
 الجامعاتلدى طلاب 
 

 سالم بن حارث بن محمد الحسنيالباحث 
 

 لخصالد
من الإرشاد  الدستخلصة ىدفت الدراسة الحالية إلى تصميم برنامج إرشادي مقتًح مستند إلى الفنيات

في كل أسبوع، مدة كل  جلستان جلسة،( 14النفسي، لطلبب الجامعات وغتَىم، يتكون البرنامج من )
دقيقة، لػقق فيها الطلبب لرموعة من الأىداف من خلبل لشارسة لرموعة من الدهارات  (50)جلسة 

الدرشدين الطلببيتُ الأمن النفسي وتقدير الذات، ويوصي الباحث  برستُوالأساليب والفنيات الدساعدة في 
وكذلك لؽكن استخدام البرنامج من قبل الأىالي  ،البرنامجام باستخدوالأخصائيتُ النفسيتُ في الجامعات 

 للبستفادة من الأنشطة والفنيات الدتوفرة فيو.
 

 الأمن النفسي، تقدير الذات، برنامج إرشادي مقتًح.الكلمات الدفتاحية: 
 

Abstract 
The present study aim to design a proposed counseling program for university students and 
other students based on the techniques derived from psychological counseling. The program 
consists of (14) sessions,  two sessions per week, each session (50) minutes, in which the 
students achieve a set of goals through practice number of skills, methods and techniques to 
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help improving psychological security and self-esteem. The researcher recommends student 
counselors and psychologists in universities using this program, as well as the program can be 
used by parents to take advantage of the activities and techniques available in it. 

 Psychological security. ؛Self-esteem ؛Proposed Guidance Program  

 
 :الددخل

التي لغب أن تشبع في السنوات الدبكرة،  ،من الحاجات النفسية الدهمة وتقدير الذات النفسي الحاجة إلى الأمن
فيشعر الفرد بأن  في حياة الفرد منذ طفولتو إلى حياتو الدستقبلية، وتقدير الذات يستمر أثر الأمن النفسيف

متٍ، وانعدام الشعور بالأمن الدقومات الأساسية لحياتو غتَ معرضو للخطر، وأنو في حالة توازن أو توافق أ
 (1989)كفافي، النفسي الذي يرتبط بعدم توافق الفرد، يعتبر مرضا نفسيا. 

فالأمن النفسي وتقدير الذات الدرتفع من الدطالب الأساسية لجميع الأشخاص في كل فئات المجتمع 
فالكثتَ من ىذه  باختلبف خصائصهم حيث لا لؽكن فهم حاجات الفرد بدعزل عن شعوره بالأمن النفسي،

من الدطالب الأخرى تأخذ ألعيتها وتبرز عند برقيق الدطلب الأساسي للؤشخاص والدتمثل في الأ
 )  2010النفسي.)السمتَي، 

ىناك ارتباط بتُ تقدير الفرد لذاتو وشعوره بالأمن النفسي، دل على ذلك دراسات كثتَة، وىناك دراسات 
ومفهوم الذات بدتغتَات أخرى كالتنشئة الوالدية والتحصيل الدراسي أخرى أوضحت العلبقة بتُ الأمن النفس 

والثقة بالنفس والقيم الدينية والولاء للوطن، لذذا فإن مساعدة الطلبب وخاصة الجامعيتُ لتجاوز ضعف 
التحصيل الدراسي وضعف الدافعية، وعدم الفاعلية المجتمعية، يكون بتجاوز الاضطرابات النفسية الدؤثرة على 

 (2010ستَتهم العلمية والعملية. )محمد، م
وإذا كان الأمر ىكذا بالنسبة لكل مرحلة من مراحل النمو الإنساني فإن الوضع لؼتلف بعض الشيء 
بالنسبة لدرحلة الدراىقة وخاصة طلبب الجامعات في الدرحلة التأسيسية، وذلك نتيجة لكل الدتغتَات والتطورات 

يدات الدختلفة التي قد ترتبط بهذه الدرحلة الدهمة والحرجة سواء من الناحية النمائية الذائلة، وكذلك التعق
الفسيولوجية أو الاجتماعية أو الانفعالية، فالحاجة إلى الأمن النفسي وتقدير الذات الدرتفع من أىم الحاجات 

إذا اطمأن وشعر بالأمن ، فلب يتقدم الدراىق بسهولة في أي ميدان إلا ة التي يسعى الدراىق إلى إشباعهاالوجداني
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النفسي في شؤونو الحياتية، وفقدانو للؤمن النفسي وتدني تقدير ذاتو يتًتب عليو القلق والخوف وعدم الاستقرار، 
فيتضح جليا مدى ألعية إشباع حاجة الأمن النفسي لدى الطلبب، وألعية تقدير الذات الإلغابي، خاصة وأن 

 (2011لدهمة والحرجة في حياتو. )شقتَ، مرحلة الدراسة الجامعية من الفتًات ا
 مشكلة الدراسة

ىناك مشكلبت واحباطات يواجهها الطلبب والأفراد خلبل مستَتهم الدراسية والحياتية، منها تدني مستوى 
الدراسة، والخوف من الدستقبل العام، وقلق الدستقبل الوظيفي، والخوف من التعامل مع الآخرين، ىذه الدخاوف 

 عظم حياة الإنسان ىي ضعف الشعور بالأمن النفسي، وضعف في تقدير الفرد لذاتو.التي تشمل م
لذا فإن إلقاء الضوء على مفهوم الأمن النفسي وتقدير الذات والعلبقة بينهما يعد ضروريا، باعتبارلعا 

تقدير الذات  كشف عن مستوى الأمن النفسي ومستوىالدراسة لت مركزيان في ميدان الصحة النفسية، فجاء
تكوين ل ،سعى كذلك إلى معرفة وتأكيد ألعية العلبقة بتُ الأمن النفسي وتقدير الذاتوالعلبقة بينهما، وت

فالحاجة ماسة لدساعدة طلبب ، من خلبل تصميم برنامج لتحسينهما ؛شخصية سوية واثقة من نفسها
ىم لذاتهم وبرستُ أمنهم النفسي، من لبرامج الإرشادية الدتخصصة لرفع مستوى تقدير با وغتَىم، الجامعات

على برستُ  ىمالدهارات والاستًاتيجيات التي تساعد اخلبل جلسات إرشادية لكي يطوروا أنفسهم ويتعلمو 
 صحتهم النفسية.

بألعية مساعدة الطلبب لتجاوز التحديات النفسية، والتخلص من تدني الدافعية  الباحث وإلؽانا من
فقدان الأمل، جاءت فكرة وتدني تقدير الذات وتكرار خبرات الفشل، و  ل،صيوتدني درجات التح ،للدراسة
، بحيث تتحدد بزطي العقبات والنجاح الدراسيمقتًح لدساعدة طلبب الجامعات في نامج إرشادي إعداد بر 

 برنامج إرشادي مقتًح لتحستُ مستوى الأمن النفسي وتقدير الذات، كوهمما عاملبن مشكلة الدراسة في تقديم
 أساسيان في الصحة النفسية والتي بها يصبح الطالب مستقرا وفاعلب، وذي دافعية مرتفعة.

 هدف الدراسة
مقتًح لتحستُ مستوى الأمن النفسي وتقدير الذات لدى طلبب  إرشادي برنامج لتصميم الدراسة تهدف
 الجامعات.

 أهمية الدراسة
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 تساعد التي ترا والدها الحقائق على بعض الضوء إلقاء في تسهم نظريا في أهما الحاليةراسة الد ألعية تظهر
 برنامج توفتَ تتمثل فيفأما ألعيتها تطبيقيا ، مستوى الأمن النفسي وتقدير الذاتطلبب الجامعات لتحستُ 

في برستُ مستوى الأمن النفسي وتقدير الذات لديهم، وكذلك لفت وغتَىم طلبب الجامعة  لدساعدة إرشادي
الدرشدين والإخصائيتُ والنفسيتُ والتًبويتُ في الاستفادة من ىذا البرنامج في دوراتهم الباحثتُ و واستثارة نظر 

 وبرالرهم داخل الجامعات.
 مصطلحات الدراسة

 ولو مكانة الآخرين، من ومتقبل لزبوب بأنو الفرد : شعورPsychological securityالأمن النفسي 
الدطتَي، ) .والقلق والتهديد الخطر بندرة فيها ويشعر لزبطة، غتَ دة،ودو  صديقة بيئتو أن يدرك وبأنو بينهم،

2015) 
: تقييم يضعو الفرد لنفسو وبنفسو ويعمل على المحافظة عليو، ويتضمن Self-esteemتقدير الذات 

 (2014تقدير الذات ابذاىات الفرد الالغابية أو السلبية لضو ذاتو. )العطا، 
الأنشطة والدهارات  من لرموعة: Proposed Guidance Program ح الدقتً  الإرشادي البرنامج

والخبرات الدقتًحة في جلسات لسطط لذا ومنظمة يتفاعل معها الطلبب، وتهدف إلى برستُ مستوى الأمن 
 النفسي وتقدير الذات.

 لإطار النظري والدراسات السابقةا
 Psychological securityالأمن النفسي 

، حيث عرفو بأنو "شعور الفرد كمفهوم  للؤمن النفسي امن أوائل من تعرضو  Maslow 1970ماسلو 
أنو لزبوب ومتقبل من الآخرين ولو مكانة بينهم، ويدرك أن بيئتو صديقة ودودة غتَ لزبطة، يشعر فيها بندرة 

 (.2005الخطر والتهديد والقلق". )العنزي، 
 حاجات أساسية وىي على النحو التالي:وحدد ماسلو ىذه الحاجات على شكل ىرمي يشمل خمس 

فالحاجات ، برقيق الذات، حاجات التقدير، حاجات الحب والانتماء، حاجات الأمن، الحاجات الفسيولوجية
الفسيولوجية بسثل القاعدة، ومرتبطة بطبيعة تكوين جسم الإنسان وعمل أجهزتو، إلا أهما ليست بعيدة عن تأثتَ 

يها ماسلو الحاجات الأساسية للعنصر البشري وأعطاىا الدرتبة الأولى في الذرم. البيئة المحيطة، وقد أطلق عل
 (2006)الزىراني، 
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والخوف الدرضي، وتبدد مظاىر التهديد والدخاطر على مكونات الشخصية  غياب القلق الأمن النفسي:مظاهر 
من الداخل أو من الخارج مع إحساس بالطمأنينة والاستقرار الانفعالي والدادي، والدرجات الدعقولة من القبول 

 (2012)نعيسة،  .والتقبل في العلبقة مع مكونات البيئة النفسية والبشرية
( ستة عناصر أساسية تشكل مفهوم الأمن النفسي وأن عدم Ryffريف ) حدد عناصر الأمن النفسي:

 تقبل الذات وجود ىذه العناصر أو تدنيها يعد مؤشرا على عدم الشعور بالأمن النفسي. وىذه العناصر ىي:
مثل تتو  العلبقات الإلغابية مع الآخرينلعية وقيمة الحياة، و بأ رتمثل بالنظرة الإلغابية لضو الذات، والشعو الد

الاستقلبلية: ، و بالثقة والاحتًام الدتبادل والتعاطف يبالقدرة على إقامة علبقات إلغابية مع الآخرين تتسم
السيطرة على البيئة الذاتية: والتي نفسو، وتنظيم سلوكو وتقييم ذاتو، و  وتتمثل في قدرة الفرد في الاعتماد على

الحياة ذات أىداف: وتتمثل بقدرة الفرد غلبل الفرص الدتاحة، و الذاتية واست تتمثل في قدرة الفرد على إدراك بيئتو
التطور الذاتي: ويتمثل في إحساس الفرد باستمرار عملية ع أىدافا واضحة لحياتو ويسعى لذا، و على أن يض

 (2004تطوره، والاستفادة من الخبرات. )العقيلي، 
إذا نظرنا إلى النظريات الإنسانية في الأمن النفسي لصد أهما ركزت : مفهوم الأمن النفسي من منظور إسلامي

على الحياة الدنيا والجوانب الدادية فقط في لرال تفستَ الواقعية لشا لغعلها غتَ كافية خاصة للفرد الدسلم. 
 ،الاجتماعيفظهرت حديثا ابذاىات تنادي بألعية الدين في الصحة النفسية والتكيف ، (2013)العازمي، 

وترى أن التًبية الروحية والإلؽان بالله تعالى قوة خارقة بسد الإنسان بالطاقات التي تعينو على مواجهة مشاق 
(، وأكدت الدراسة 2008(، و)الدغامسي، د ت(، و)قاسم وسلطان، 2001الحياة، مثل: دراسة )الجميلي، 

مستوى الأمن النفسي لصالح التًبية في  0.05الأختَة على أنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 
 الإسلبمية. 

"وليبدلنهم من بعد خوفهم أمنا"  وقد وردت كلمة أمن في القرآن الكريم في أكثر من موضع نذكر منها:
"وآمنهم من خوف"  (112"وضرب الله مثلب قرية كانت آمنة" )سورة النحل، آية  (55)سورة النور، آية 
إلى الأمن كنتيجة ينظر الإسلبم ، و (89زع يومئذ آمنون" )سورة النمل، آية "وىم من ف (4)سورة قريش، آية 

من نتائج النضج الاجتماعي والإنساني، ويقدم الددينة الآمنة الدستقر أىلها، وتكاتفهم من بعضهم البعض، 
 (2008وإحساسهم بالطمأنينة النفسية. )قاسم وسلطان، 
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( إلى أن ألعية الأمن النفسي للفرد تتمثل في 2011شريف، يشتَ )ال: أهمية الأمن النفسي والحاجة إليه
: ولعا الددمران للئنسان، ومتى تسربا إلى نفس البعد عن مرضي اليأس والاحباطو ، الثبات الجوانب التالية:

اكتمال الشخصية السوية: فصاحب الأمن النفسي بذده مكتمل ، و الفرد حطما فيها كل تطلع للمعالي
: التي الثقة بالنفسو ، ن الاكتمال، فهو عظيم الأمل، متفائل، متعاون في خدمة لرتمعوالشخصية أو قريبا م

فالأمن من أىم مقومات الحياة التي يتطلع إليها الإنسان في كل يل لأمن الفرد النفسي واستقراره، ىي أعظم بسث
فكري والدثابرة العلمية، فإذا ، والتخطيط السليم والإبداع الالاجتماعيةزمان ومكان، ومن أىم مرتكزات التنمية 

 الذي ينقصو.  الاطمئنانوجد ما يهدد الإنسان في نفسو ومالو وعرضو ودينو ىرع إلى مكان آمن ينشد فيو 
مقياس الأمن النفسي أن الطلبب الآمنتُ نفسيا  الاستخلبص منلؽكن : خصائص الطلاب الآمنين نفسيا
يشعر بالطمأنينة والطفاض مستوى ، و ومقبول من الناسيشعر بأنو لزبوب  يتميزون بخصائص عديدة منها:

لؽيل لضو ، و يتفاعل ويتوقع الختَ أكثر من التشاؤم والشر، و بالانتماء والالفة مع لزيطو الاجتماعي، و القلق
يتقبل ذاتو من خلبل شعوره بالقوة في ، و يتمركز لضو العالم بدلا من التمركز حول الذات، و السعادة والقبول

 توجد لديو اىتمامات إنسانية كالتعاون والتعاطف والاىتمام بالآخرين.، و كلبتومواجهة مش
 قدير الذاتت

يعتبر عاملب  حيث الأختَة، السنوات في لدراستها  العلماء ابذو التي الدفاىيم من يعتبر مفهوم تقدير الذات:
 على العمر مراحل من مرحلة أي في لنفسو الفرد تقدير ويتوقف النفسية، وصحتو الفرد توافق في مهما وفعالا

 من معقدة شبكة في التقييمي البعد ذلك الذات ىو فتقدير إليو ونظرتهم بو المحيطتُ مع تفاعلو وكيفية البيئة
 بخلبف وىو الذات( لرملها )مفهوم في وتشكل بالذات تتعلق التي والاعتقادات كالابذاىات الأبنية الدعرفية

 صفاتو حيث من الفرد بذات تتعلق التي التقييمية الاعتقادات على ينطوي الذات الوصفية لدفهوم الدكونات
عام، فتقدير  بشكل الذاتية وقيمتو بالآخرين وقيمتو بالآخرين وعلبقتو النفسية وخصائصو وقدراتو  الجسمية

 (2010الذات مكون نفسي حول الذات، بينما مفهوم الذات مكون معرفي حولذا. )محمد، 
 فرد، كل شخصية حسب خصائص ولشيزات مستوى ولكل مستويات الذات لتقدير :الذاتمستويات تقدير 
 لنفسو تطمع الإنسان تقدير ارتفع ويلبحظ أنو كلما وسلوكو، الفرد تفكتَ على الذات تقدير ينعكس مستوى

 عن ذاتو ينزه كما عليها أهما نبيلة ورفيعة يتعارف بأعمال بالقيام إليها ينتمي التي المجموعة في لشيزا يكون لكي
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 العلماء صنف ( أنو قد2014وذكرت )رفراف، ، والأخلبق الفكر في بالضطاط الأخطاء التي توحي في الوقوع
 الدنخفض الذات تقدير، و الدرتفع الذات تقدير :مستويتُ إلى الذات تقدير
 الصورة بأنو العالي الذات تقدير (Joseph Mutin) موتان  جوزيف عرف الدرتفع )العالي(: الذات تقدير

 لإلغاد بقدراتو الثقة وينمو لديو بالتقدير وجدير ناجح بأنو يشعر إذ نفسو، حول الفرد يكوهما التي الالغابية
 (24، ص2014إدارة. )العطا،  بكل يواجهها بل حولو لغدىا التي الدواقف في لؼاف ولا لدشكلبتو الحلول

، متزن حياتو أسلوب، و الجأش وبرباطة بالذدوء يتسم أسلوبو :عال بتقدير يتمتع الذي الشخص صفات
 الخاصة بقدرتو إلؽانا رسخا ولديو منتجا بكونو يستمتع شخص، وىو جيد بشكل الرياضية التمارين لؽارسو 

 منسجمة، اجتماعية علبقات و، وذومعبرة مباشرة بطريقة الآخرين مع يتواصلو  ،الدساعدات تقديم على
 لػب، و القيم ىذه تعكس حياة ولػيا القيم عن جيد مفهوم لديو، و العمل في الآخرين مع يتعاون أن ويستطيع

 في متأمل ، والأخطاء من يتعلم أن على وحريص البناء بالنقد يرحب، و باحتياجاتو يتعمق فيما والحسم الدبادرة
 .للآخرين والدساندة التشجيع لتقديم مستعد، إمكانياتو تنمية إلى ويتوق نفسو

 نتيجة ىو الفشل إن حيث بالاضطهاد، الشعورو  النقد، لضو الحساسية :الدنخفض الذات تقدير ذوى صفات
، الآخرين على اللوم إسقاط ويتم والفشل الشخصي الضعف يتم إنكار وىكذا الآخرين قبل من خفي بزطيط

 تقدير ضعف مظاىر بتُ من ، ظهوره الدتوقع النقص إخفاء بهدف وذلك التنافس عن والابتعاد العزلة إلى الديلو 
 بالذات التباىي في والدبالغة، فاشل أنا لست وسيما، غبي، أنا: مثل الشفهية التصرلػات بعض الذات

 احتًام ينقصهم الدنخفض التقدير ذويالأفكار، ف عن عن التعبتَ والإحجام السلبي للنقد الدفرطة والحساسية
 (2014، رفراف) .أكفاء غتَ بأهمم إحساس ولديهم الذات

يتشكل تقدير الذات بفعل كل من العوامل الداخلية والخارجية، تتمثل : العوامل الدؤثرة في تقدير الذات
العوامل الداخلية في أفكار الفرد عن ذاتو والتطلعات الشخصية، والالصازات المحققة، ومدى خلوه من القلق أو 

العوامل الخارجية تتمثل في تأثتَ البيئة المحيطة عدم الاستقرار النفسي ومدى بستع الفرد بالصحة النفسية. و 
كالوالدين، والأشخاص الدهمتُ في حياتنا، وىي تلعب دورا حاسما في تشكيل   الاجتماعيةوظروف التنشئة 

 تقدير الذات في الطفولة، وبالنسبة للبالغتُ والكبار تكون العوامل الداخلية ىي الحاسمة.
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 الدراسات السابقة
سعت إلى التعرف على العلبقة بتُ تقدير الذات والتنشئة الأسرية والأمن النفسي، في ([ 1989]كفافي )

عاما، وقد توصل إلى  16( من طالبات الدرحلة الثانوية بالدوحة، بلغ متوسط أعمارىن 153عينة مكونة من )
ت والتنشئة الوالدية، عدة نتائج منها: وجود علبقة إلغابية دالة إحصائيا بتُ الأمن النفسي وكل من تقدير الذا

وىذا يؤكد على ألعية الأمن النفسي كأحد الدتغتَات الدهمة التي تؤثر على الصحة النفسية للؤفراد، وقد 
استخلصت الدراسة أن الحاجة إلى الأمن النفسي بسثل قاعدة أساسية لإشباع الحاجات التالية لذا في مدرج 

 الدافعية.
تقدير الذات وعلبقتها بالتحصيل الدراسي، وىدفت بدراستها حول الأمن النفسي و  [ (2007)بدر، ]

إلى الكشف عن الفروق في مستوى الشعور بالأمن النفسي وتقدير الذات بتُ الطالبات السعوديات  
والدغتًبات في الدملكة العربية السعودية، وعلبقتو بالإلصاز الأكادلؽي ، وطبقت مقياس الأمن النفسي لتقدير 

( طالبة من 113( طالبة، )180من طالبات الدرحلة الدتوسطة )الإعدادية( بلغت ) الذات على عينة
( طالبة من جنسيات لستلفة يقمن في الدملكة العربية السعودية، وكشفت النتائج عن وجود 67السعوديات  و )

دير الذات، فروق دالة إحصائيا بتُ الطالبات السعوديات والطالبات الدغتًبات في كل من الأمن النفسي وتق
وكذلك وجود علبقة إحصائية دالة بتُ التحصيل الدراسي وكل من الشعور بالأمن النفسي وتقدير الذات، 

 وعلبقة لشاثلة بتُ تقدير الذات والأمن النفسي.
[(Dhal et al, 2007)]  على الأمن النفسي النابع من الارتباط بالوالدين وتقدير الذات، تعرفت

(، الإناثمن  55من الذكور، و 55ر، ومع كل من السنة والنوع لدى مراىقتُ )وعلبقة كل منهما بالآخ
وأشارت النتائج إلى أن الدراىقتُ الآمنتُ أظهروا تقديرا مرتفعا للذات، وحصلوا على مساندة أسرية من خلبل 

وتكوين رؤية  الدراىقتُ إلى الشعور بالرضا والكفاءة بهؤلاءالدفء الأسري وقبول الوالدين لذم، وىو ما أدى 
 (2013إلغابية عن ذواتهم. )النجار، 

التعرف على الأمن النفسي وعلبقتو بدفهوم الذات لدى الدعاقتُ بصريا في وىدفت إلى  [(2009عقل )]
( فقرة، حيث استخدمت الباحثة 64قطاع غزة، وذلك من خلبل استخدام مقياس مفهوم الذات الدكون من )

ت إلى: وجود علبقة ارتباطية دالة إحصائيا بتُ الأمن النفسي ومفهوم الذات، الدنهج الوصفي التحليلي، وتوصل
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وإلى عدم وجود فروق دالة احصائيا بتُ مستوى الأمن النفسي تعزى لدتغتَ الجنس، ودرجة الإعاقة، والدرحلة 
 الدراسية.

ء الوجداني للتعرف على العلبقة بتُ الشعور بالأمن النفسي وكل من الذكاىدفت  [(2013النجار )]
، وللتوصل إلى لظوذج بنائي يوضح الدسارات القائمة والتأثتَات بتُ الدتغتَات الاجتماعيةوتقدير الذات والدساندة 

( من طلبة الفرقتتُ الثانية والرابعة بكلية التًبية جامعة كفر الشيخ بدصر 713السابقة، وتكونت عينة بحثو من )
ج كالتالي: توجد علبقة ارتباطية دالة إحصائيا بتُ الشعور بالأمن (، وجاءت النتائإناث 423ذكور، و 290)

النفسي وكل من الذكاء الوجداني وتقدير الذات والدساندة الاجتماعية، ويوجد لظوذج بنائي يوضح الدسارات 
 القائمة والتأثتَات بتُ الأمن النفسي وكل من الذكاء الوجداني وتقدير الذات والدساندة.

 وأثره الذات مفهوم لتنمية إرشادي برنامج فعالية على التعرف إلىىدفت  [(2014)جنيدي والتباع، ]
  من الدراسة عينة التحصيل، وتكونت منخفضي الدوىوبتُ لدى الأطفال والاجتماعي النفسي التوافق على

 والأخرى بيةبذري أحدلعا لرموعتتُ إلى قسمت التحصيل حيث منخفضي الدوىوبتُ من تلميذا  ( (62
 النفسي والاجتماعي التوافق ومقياس الذات، مفهوم مقياس  :الدراسة أدوات الباحثون واستخدم ضابطة،

، )الباحثتُ إعداد من( والسلوكية  الدعرفية الفنيات من عدد على يستند والذي الإرشادي والبرنامج للؤطفال،
 والضابطة التجريبية المجموعتتُ درجات رتب متوسطي بتُ إحصائية دلالة ذات فروق بوجود وجاءت النتائج

 التجريبية المجموعة لصالح البرنامج تطبيق بعد النفسي والاجتماعي التوافق ومقياس الذات، مفهوم مقياس على
( من طلبة جامعة نزوى بسلطنة 238بدراسة مستوى الأمن النفسي لدى )([ قام 2008]الصوافي، )

بتُ  0.05وتوصل إلى: أنو توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة  إناث( 181ذكور، و 57عمان )
الذكور والإناث لصالح الذكور في مستوى الأمن النفسي، ووجود مستوى عال من الأمن النفسي لدى طلبة 

 جامعة نزوى على لرالات الشعور بالأمن النفسي مقابل التهديد.
بدراسة ىدفت إلى التعرف على أثر الرعاية ا ( قامتRosen & Rothbaum  ،2012روزن ورثبام ]

الوالدية على الشعور بالأمن النفسي، كما ىدفت إلى التعرف على أسلوب رعاية الآباء والأمهات أطفالذم وأثر 
وأمهاتهم على انفراد لتقييم  ( طفلب ومقابلة آبائهم62ذلك الشعور بالأمن النفسي، وشملت عينة الدراسة )

لى إن اىتمام الوالدين بأبنائهم ومنحهم الحب والعطف رعاية الأبناء، وأسفرت النتائج ع لوب الدتبع فيالأس
 (2015يكسبهم شعورا بالأمن النفسي أكثر من الذين لم لػضوا برعاية وحب وعطب من والديهم. )الدطتَي، 
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، جتماعيةوالابدراسة حول الأمن النفسي وعلبقتو ببعض الدتغتَات النفسية قام  [(2014)الخزلؽي، ]
طاالبا 150واستهدف في عينتو طلبب الصف العاشر بدحافظة شمال الباطنة بسلطنة عمان، وتألفت العينة من 

إناث(، وأظهرت النتائج التالي: وجود علبقة ارتباطية دالة إحصائيا وموجبة بتُ الأمن النفسي  75ذكور،  75)
دية والتحصيل الدراسي لدى العينة، وتوصل كذلك إلى أنو ودافعية الإلصاز والثقة بالنفس وأساليب الدعاملة الوال

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ الذكور والإناث في الأمن النفسي ودافعية الإلصاز و الثقة بالنفس ولا 
 في أساليب الدعاملة الوالدية.

ة التفكتَ الإلغابي إلى معرفة أثر استخدام استًاتيجية تعلم الأقران في تنميىدفت  [(2013)لزمود، ]
وتقدير الذات لذوي التحصيل الدنخفض والدرتفع، واقتصرت الدراسة على تدريس الوحدة الثالثة من كتاب اللغة 

، وتوصلت إلى أن ىناك 2011/2012الإلصليزية للصف الأول الإعدادي للمدراس الحكومية الدصرية لعام 
ة ومتوسطات نتائج المجموعة الضابطة في القياس البعدي فروق دالة إحصائيا بتُ متوسطات المجموعة التجريبي

 لأثر استخدام استًاتيجية تعلم الأقران.
إلى بناء برنامج تدريسي قائم على استًاتيجية التنظيم الذاتي للتعلم وبرستُ  [ ىدفت(2013)الجندي، ]

 ة من الدتفوقتُ عقليا منخفضيدى عينالفرد وتقليل قلق الامتحان ورفع تقدير الذات وبرستُ التوافق الدراسي ل
 3طالبا وطالبة من طلبب الصف الأول الإعدادي، وتم تطبيق البرنامج بواقع  60التحصيل، وشملت العينة 

جلسات أسبوعيا، واستخدمت الباحثة مقاييس: الذكاء وتقدير الذات وقلق الامتحان والتنظيم الذاتي وبرنامج 
لمجموعة التجريبية ومتوسط نتائج التدريس، وتوصلت إلى أن ىناك فروق دالة إحصائيا بتُ متوسط نتائج ا

 المجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في القياس البعدي.
قام بدراسة فاعلية برنامج إرشادي جمعي قائم على النظرية الانتقائية لتحستُ مستوى  [(2012لظفري )ا]

قام  ،( موظفا24لدراسة )الأمن النفسي لدى العاملتُ بإحدى شركات النفط بسلطنة عمان، بلغ عدد عينة ا
( موظفا في الشركة، وقسم العينة عشوائيا 150لاختبارىم بحصولذم على أقل مستوى للؤمن النفسي من بتُ )

رشادية، توصل ( جلسات إ10برنامج إرشادي مكون من )إلى لرموعتتُ بذريبية وضابطة، وخضعت التجريبية ل
عة التجريبية تعزى للبرنامج الارشادي الجمعي الذي خضعت بعدىا إلى وجود فروق دالة إحصائيا لصالح المجمو 

 لو.
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 بالأمنفعالية برنامج إرشادي عقلبني انفعالي سلوكي في تنمية الشعور  [ استهدفت(2015عطا الله )]
النفسي والرضا عن الحياة لدى الدراىقتُ، طبق مقياس الأفكار اللبعقلبنية ومقياس الشعور بالأمن النفسي 

ا عن الحياة وبرنامج ارشادي، واسفرت الدراسة عن وجود فروق دالة احصائيا بتُ متوسطات ومقياس الرض
 رتب درجات المجموعتتُ التجريبية والضابطة لكل الدقاييس لصالح المجموعة التجريبية.

 الدنهجية والإجراءات 
 خص السنة برديد المجتمع الدستهدف من الدراسة: وىو طلبة جامعة نزوى وطلبب الجامعات وبالأ

 .التأسيسية
 الارشاد النفسي والتًبوي للتحقق  على عينة من الدختصتُ من أساتذة اعتمدت الدراسة في إجراءاتها

 من دقة وسلبمة البرنامج الدقتًح وأىدافو، ومدى مناسبتو للطلبة.
  منهم تم عرض البرنامج في صورتو الأولية على عدد من الخبراء في لرال الارشاد النفسي، حيث طلب

ابداء الرأي في البرنامج الدقتًح من حيث أىدافو، وجلساتو والأنشطة والدهارات التي يسعى لإكسابها للطلبة، 
 وفي ضوء ملبحظاتهم تم وضع البرنامج بصورتو النهائية.

  سوف تعتمد الدراسة الدنهج الوصفي الكيفي الي يستهدف التحقق من سلبمة البرنامج وإمكانية برقيق
 .الواقع الديداني أىدافو في

 البرنامج الإرشادي
يقدم البرنامج الإرشادي في ىذه الدراسة لعينة من طلبب الجامعات، وىو يقوم على الاستفادة من الأسس 
النظرية والتطبيقية لنظريات الإرشاد، أو فيما يسمى بالإرشاد الانتقائي )التكاملي(، الذي أصبح منهجا 

 الأساليب والفنيات الدتنوعة.للئرشاد النفسي، يضم العديد من 
 سةجل(  14من عدد )  الدكون الإرشادي البرنامج في الإرشادية الفنيات ىذه توظيف في الباحث قام وقد

  . البرنامج من الذدف والتي بزدم الإرشادية الفنيات من لرموعة جلسة كل تتضمن إرشادية، بحيث
 أهداف البرنامج 

يهدف البرنامج إلى برستُ مستوى الأمن النفسي وتقدير الذات لدى المجموعة الخاضعة  الذدف الإرشادي:
 لو.
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إكساب الطلبب لرموعة من الدهارات والطرق الدساعدة لتحستُ الأمن النفسي وتقدير  الذدف الوقائي:
تنمية إمكانياتهم الذات، وإكسابهم لرموعة من الدعارف والحقائق حول تنمية جوانب القوة لديهم لدساعدتهم في 

 والدراسي. وقدراتهم، وإكسابهم الوعي بأنفسهم، وصولا إلى التكيف النفسي والاجتماعي
أن يفهم الطالب العلبقة الوثيقة ، و أن يعرف الطلبب مفهوم الأمن النفسي وتقدير الذاتالأهداف الخاصة: 

ن يكتسب أ، و هارة ضبط الذاتأن يكتسب الطلبب م، و فسية والأمن النفسي وتقدير الذاتبتُ الصحة الن
أن يكتسب ، و رات التواصل الالغابي مع الآخرينأن يكتسب الطلبب مها، و الطلبب وضع أىداف واقعية

أن يكتسب ، و  ينتمي إليها الزملبء والأصدقاءالطلبب مهارات تقديم وتلقي الدعم من الشبكة الاجتماعية التي
أن يكون للطلبب مفهوم ، و يكتسب الطلبب مهارات النجاحأن ، و مهارات معالجة القصور الأكادلؽي الطلبب

 ذات الغابي عن أنفسهم.
 البرنامج عليها يقوم التي الأسس

 :يلي كما وجلساتو، وىي أنشطتو إعداد في البرنامج عليها يقوم التي من الأسس لرموعة ىناك
 تقديم خدمات الإرشاد النفسي إلى الطلبب لتنمية بعض جوانب الشخصية للفرد في المجالات الأسس العامة:

الانفعالية والسلوكية والاجتماعية والدعرفية، لشا يساعد في الوصول بهم إلى حالة من السواء والتكيف النفسي 
 السليم مع الجامعة والبيئة التي يعيشون فيها.

عمل والتفاعل والتواصل اللفظي وغتَ اللفظي، وتقديم الدعم الاجتماعي من خلبل ال الأسس الاجتماعية:
وخاصة عندما يولي  والتعزيز، والانفتاح على الخبرة،ام للجماعة، والتقبل والتقدير والاحتً  وقبولو، والانتماء

 ولفيبدأ الطلبب بالحديث ح ،خلبل جلسات الإرشاد الجماعي الدرشد النفسي ألعية خاصة لذذه الأبعاد
الجماعة، وتبادل الخبرة والدعرفة بتُ أعضاء  مشكلبتهم أمام الآخرين، والإحساس بالأمن النفسي والتكيف مع

الثقة والأمان، لشا يساعد على التحصيل  لشا يعزز الاستفادة من بذارب الآخرين في جو من، الإرشادية المجموعة
 الشعور بالثقة والنجاح.الأكادلؽي و 

 الظروف وتهيئة الطلبب وخصائصهم، إلى البرنامج بالاستناد يهتم المجال ىذا فيوالتربوية:  النفسية الأسس
 والخاصة العام ضوء الأىداف والدهارات في للؤنشطة، الدناسب والاختيار تلك الأنشطة، من للئفادة الدناسبة

 للبرنامج.
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 مصادر الإعداد لذذا البرنامج
وذلك للبستفادة  ،وتقدير الذات والدراسات التي اىتمت بالأمن النفسيالاطلبع على العديد من الدراجع 

وأثر ىذا  وتقدير الذات، منها في التعرف على خصائص الطلبب منخفضي الإحساس بالأمن النفسي
 الالطفاض على جوانب دراسية ونفسية واجتماعية.

أو غتَه من  وتقدير الذات فسيالأمن الن حستُ أو تنميةوالتي اىتمت بت الدراسات،العديد من مراجعة 
حتى من غتَىم الطلبب الأكادلؽيتُ، أو لدى  برامج إرشاديةالسلوكية والوجدانية من خلبل  الانفعالات
 ن ذلك في إعداد البرنامج الحالي.للبستفادة م

 مخطط الجلسة الإرشادية
 من: يتكون لسطط كل جلسة من جلسات ىذا البرنامج القائم على النظرية الانتقائية

ة والدساعدة لتحقيق الأساليب الدستخدم - ف العام للجلسة، والأىداف الخاصةالذد - عنوان الجلسة
إجراءات التنفيذ وبرتوي على لرموعة من الأنشطة والدمارسات  - الأدوات الدستخدمة - أىداف الجلسة

 - بالتًحيب بأعضاء المجموعة الجلسةبدء  - خطوات الجلسة الإرشادية - ساليب الإرشادية والواجب البيتيللؤ
ارسة مناقشة الدوضوع والذدف من الجلسة الحالية، ولش - البيتي، وتقديم التغذية الراجعة مناقشة الواجب

تسجيل  - الواجب البيتي إن كان ىناك واجب هماء الجلسة بتلخيصها، وتقديمإ - الأساليب والأنشطة الدختلفة
 لسة الارشادية.مشاعر وانطباع أعضاء المجموعة عن الج

 الأساليب الإرشادية الدستخدمة في البرنامج
تقديم المحاضر موضوعات معرفية خاصة ومبسطة، يقوم بألقائها على الدستًشدين أثناء  المحاضرة الدبسطة:

 (2009)الندابي،  الجلسة بطريقة يسهل فهمها، لزيادة استبصارىم بأنفسهم.
لرموعة من الأسئلة والأجوبة الدثارة بتُ الدرشد وأعضاء المجموعة بنوعية الاضطراب الذي  الدناقشة والحوار:

يعانون منو، لإلغاد التفاعل الإلغابي وتقوية الروابط بتُ الأعضاء للوصول إلى برقيق ىدف مشتًك، ويكون 
 (2012)الظفري،  بطرح الأسئلة الدثتَة للتفكتَ للتشجيع والدشاركة الفاعلة.

 أسلوب يوظفو الدرشد لتًسيخ الدعلومة في صورة معرفية، وىو ما يسمى بالتعلم بالدلبحظة. ذجة:النم
 لرموعة من التمارين تساعد على التخلص من التوتر والشد العضلي والانفعالي والدعرفي. :الاسترخاء
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لسة، وإلغاد جو من لتحبيب الأعضاء بالجتعتبر فنية انفعالية ومعرفية، يستخدمو الباحث  :الدرح والدعابة
 (2010الفكاىة وبناء العلبقة الارشادية، ولكسر حاجز الدلل والجمود. )دردير، 

فة جو من ضامن الوسائل الدهمة لتأكيد الابذاىات الدرغوبة، ولتًسيخ قيمة معينة أو مبدأ معي، ولإ :القصة
 الانتباه والتًكيز في المجموعة.

وب فيو بعد القيام باستجابة مرغوبة، ويستخدم عند اتقان الأعضاء ىو تقديم مثتَ مرغ :التعزيز الإيجابي
 لاستجابة إلغابية، ويكون فردي وجماعي، بهدف الوصول إلى تفاعل إلغابي ناجح.

تلخيص الدستًشد للموضوعات الرئيسة التي نوقشت وتم التعامل معها، وللتأكيد على استيعاب  :التلخيص
 المجموعة.

من الإثارة  وضع الذىن في حالةمن المجموعة، و يقصد بو توليد وإنتاج أفكار وآراء إبداعية  العصف الذهني:
 والجاىزية للتفكتَ، لتوليد أكبر قدر من الأفكار حول الدوضوع الدطروح.

لرموعة من السلوكيات والدهارات التي يتطلب أداؤىا من قبل المجموعة، لتطبيق ما تم أخذه في  :الواجب البيتي
 لسات من فنيات وأساليب، للوصول لأفضل النتائج.الج

 صدق البرنامج الارشادي
من ذوي الاختصاص في لرال الارشاد النفسي والتًبوي، وبست الأساتذة تم بركيم البرنامج من لرموعة من 

لتحقيق مراجعتو من حيث مدة الجلسة وعدد الجلسات ومناسبة الأساليب والفنيات الدستخدمة ومناسبة الحوار 
 .الذدف منو

 أدوات مساعدة 
لؽكن لدقدم البرنامج الاستعانة بهذه الدقاييس لإثبات فاعلية البرامج الدقتًح ولددى برسن الأمن النفسي 

 وتقدير الذات لدى الطلبب.
 مقياس ماسلو الدعرب لدستوى الشعور بالأمن: -1

نيكية التي أجريت في موضوع الأمن لقد أعد ماسلو ىذا الدقياس في ضوء العديد من الأبحاث الإكلي
النفسي ونشرت نتائج ىذه البحوث في دوريات علمية، وقد عرض ماسلو كراسة تعليمات الدقياس التصنيف 
النهائي التي بسثل الأمن والأعراض التي بسثل انعدام الأمن، والتي حدد في ضوئها أبعاد مفهوم الأمن النفسي ثم  

 كوَّن اختباره النهائي.
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 الدعرب  " Cooper Smith " اس تقدير الذات لـ  كوبر سميثمقي -2
سنة   ( " Cooper Cmith " صمم ىذا الدقياس من طرف الباحث الأمريكي : ) كوبر سميث

 . ، وىذا الدقياس ابذاه تقييمي لضو الذات في المجالات الاجتماعية، الأكادلؽية، العائلية، والشخصية1967
 الدقترح البرنامج الارشادي

 العنوان الجلسة
 التعارف وبناء العلبقة الارشادية الأولى
 مفهوم الامن النفسي ومفهوم تقدير الذات الثانية 
 الدواجهة وبرمل الدسؤولية وابزاذ القرار الثالثة
 التحكم في العواطف السلبية الرابعة

 الاستًخاء الخامسة
 (2، 1حل الدشكلبت ) السادسة
 الإلغابيالتفكتَ  السابعة
 التقبل الاجتماعي الثامنة

 أسلوب توكيد الذات التاسعة
 الجلسة الختامية العاشرة

 
 الجلسة الأولى: التعارف وبناء الألفة

 أهداف الجلسة:
  .التًحيب والتعارف بتُ الدشاركتُ في البرنامج 
  .التعريف بالبرنامج والذدف منو، ونبذه لستصرة عن الجلسات 
 والاعتبارات التي ينبغي الالتزام بها. التعريف بالقواعد 
    .رصد توقعات الدشاركتُ في البرنامج 

 دقيقة 50 مدة الجلسة:
 ، بطاقات بيضاء، اقلبم.Power Pointعرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:
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يبدأ الدرشد )مقدم البرنامج( في التًحيب بالطلبب وشكرىم على اشتًاكهم في إجراءات وأنشطة الجلسة: 
نامج، وتعريفهم بالبرنامج من حيث الأىداف العامة والخاصة، وشرح كل ىدف، ومناقشة كذلك الفنيات البر 

والوسائل الدستخدمة في تلك الأىداف، كما يناقش النتائج الدتوقعة من تطبيق البرنامج على المجالات الدراسية 
 والسلوكية والاجتماعية، وغتَىا.

شادي على أفراد المجموعة يقومون بقراءتو ويتفقوا على البنود الواردة يقوم الدرشد بتوزيع عقد اتفاق ار و 
 وبعدىا يوقعونو ولػتفظ بو الدرشد ضمن ملف البرنامج.

 المحاضرة، لعب الأدوار، الدناقشة، ضرب الأمثلة.الفنيات الدستخدمة:  
نهم والدرشد، وتعرفهم على تعرفهم على أىداف البرنامج ونتائجو، وتعارف الطلبب فيما بي النتائج الدتوقعة:

 العلبقة الارشادية في المجموعة وأخلبقيات العمل الإرشادي. 
 اكتب توقعاتك حول البرنامج بعد سماعك ما دار في ىذه الجلسة.الواجب الدنزلي: 

  مفهوم الأمن النفسي ومفهوم تقدير الذاتالجلسة الثانية والثالثة: 
 أهداف الجلسة:

 النفسي وتقدير الذات.  التعرف على مفهوم الأمن 
  .التعرف على ألعية الأمن النفسي وتقدير الذات الدرتفع 
 .برديد مصادر الأمن النفسي وتقدير الذات والعوامل الدؤثرة 
 .برديد سلبيات انعدام الأمن النفسي والطفاض تقدير الذات 

 دقيقة 50 مدة الجلسة: 
 توضيحية، ورقة عمل.، صورة Power Pointعرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:

 الحوار والدناقشة، العصف الذىتٍ. الأساليب الدستخدمة:
التًحيب بالدشاركتُ، ثم يقوم الدرشد بتلخيص سريع للجلسة السابقة والتذكتَ إجراءات وأنشطة الجلسة: 

 بالواجب البيتي ومناقشتو، ومناقشة التوقعات ومدى امكانية برقيقها.
 يتمتع الذي الشخص يتحدث عن صفات، و ثم يقوم بالتعريف بدفهوم الأمن النفسي وتقدير الذات 

الجلسة  في، و الدنخفض، وألعية تقدير الذات، والعوامل الدؤثرة فيو الذات تقدير ذوي عال، وعن صفات بتقدير
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ن النفسي وتقدير الذات، بدأه في الجلسة الفائتة بتقديم عرض حول مفهومي الأم الثالثة يواصل الدرشد ما
 ويواصل الحديث حول العوامل الدؤثرة فيهما ويلخص بعدىا ما تم التطرف عليو في الجلستتُ.

: أن يتعرف الطلبب على مفهومي الأمن النفسي وتقدير الذات، وأن يستشعرا ألعيتهما النتائج الدتوقعة
حديات الدراسية، وأن يتعرف على أىم للوصول إلى صحة نفسية وبعدىا الوصول إلى بذاوز العقبات والت

 مصادرلعا والعوامل الدؤثرة عليها.
حدد مواقف مررت فيها وأحسست فيها بدواقف لم تتقبل فيها ولم تكن لزبوبا، وماذا  الواجب الدنزلي: 

كانت ردة فعلك. وحدد مواقف كان تقديرك لذاتك منخفض واذكر مشاعرك وافكارك حول الدوقف وما ىي 
 السلوك.نتائج 

 الجلسة الرابعة والخامسة: الدواجهة وتحمل الدسؤولية واتخاذ القرار
 أهداف الجلسة:

 التعرف على مهارة الدواجهة وبرمل الدسؤولية وابزاذ القرار 
 تشجيع الطلبب على التواصل مع الآخرين 
 تدريب الطلبب على برمل الدسؤولية والدواجهة 

 دقيقة 50 مدة الجلسة:
 ، صور توضيحية.Power Pointعرض تقدلؽي  مة:الأدوات الدستخد

 الحوار والدناقشة، العصف الذىتٍ، لرموعات عمل، لعب الدور. الأساليب الدستخدمة:
 التًحيب بالدشاركتُ بالحديث مع المجموعة بشكل يبعث على الثقة والطمأنينةإجراءات وأنشطة الجلسة: 

عملية الدواجهة، ومناقشة جماعية حول ما تم تناولو يقدم الدرشد لرموعة من النماذج التي تزيد مستوى 
 ومناقشة الواجب الدنزلي السابق.

التعرف على مفهوم الدواجهة وبرمل الدسؤولية وأهمما أسلوبان مهمان، وسبيلبن إلى تنمية الأمن النفسي 
 وتقدير الذات

ة بالنفس واحتًام الذات وىو شعور التعرف على النتائج الإلغابية الدندرجة برت برمّل الدسؤولية، وىي:  الثق
رائع يعطي قوة للئنسان، والتوقّف عن الخوف: بدجرّد اكتساب الشخص الدزيد من الثقة تتقلّص الأفكار 
السلبية لديو، ويتوقف عن الشعور الدستمر بالخوف، سواءً كان الأمر خوفاً من الرفض، أم من الفشل، أم من 
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مسة يقوم الدرشد بتلخيص ما تم في الجلسة السابقة ويواصل تقديم عرضو حكم الآخرين عليو، وفي الجلسة الخا
حول الدوضوع السابق بالبرنامج الدعرفي الذي أعده عبر شرائح البوربوينت، ويواصل التطبيقات والفنيات التي 

 أعدىا.
ثم اكتب حاول أن تلقي كلمة أو قصيدة أمام عدد من زملبئك في الجامعة أو السكن، الواجب الدنزلي : 

 مشاعرك قبل إلقاء الكلمة أو القصيدة وبعد إلقائها.
 الجلسة السادسة: التحكم في العواطف السلبية

 أهداف الجلسة:
 .التعرف على معتٌ العواطف السلبية 
 .برديد دور الافكار ىذه في مشاعرنا وسلوكنا 
 .ُبرديد الافكار اللبعقلبنية لدى الدشاركت 

 دقيقة 50 مدة الجلسة:
 ، صور توضيحية، أقلبم ، أوراقPower Pointعرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:

 الحوار والدناقشة، العصف الذىتٍ، لرموعات عمل، لعب الدور. الأساليب الدستخدمة:
التًحيب بالدشاركتُ وشكرىم الدتواصل على الحور والانضباط، ثم الدشاركة إجراءات وأنشطة الجلسة: 

ة السابقة والتذكتَ بالواجب البيتي ومناقشتو، ثم يبدأ في عرض أفكار عنوان ىذه الجلسة معهم في تلخيص الجلس
في التحكم في العواطف السلبية، يبدأ بشرح معتٌ الافكار السلبية وتوضيحها، وتوضيح كيف تؤثر في سلوكنا 

حكم والأساليب الدناسبة في ومشاعرنا، وقياس الافكار السلبية لدى الدشاركتُ ومناقشتها، والتعرف على آلية الت
 التحكم بالعواطف السلبية، وفي النهاية يتشارك الدرشد مع المجموعة في تلخيص ما تم تعلمو من أساليب.

سجل أفكار سلبية بسارسها أنت أو غتَك في البيئة التي تعيش فيها، وكيف ينبغي أن الواجب الدنزلي: 
 يكون التحكم فيها.

 الاسترخاء الجلسة السابعة والثامنة: 
 أهداف الجلسة:

 .التعرف على التوتر وعلبقتو بالأمن النفسي وبتقدير الذات 
 .التعرف على أسلوب الاستًخاء 
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 تطبيق اسلوب الاستًخاء. 
 دقيقة 50 مدة الجلسة:

 ، مقطع فيديو.Power Pointعرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:
العصف الذىتٍ، النمذجة، إعطاء تعليمات، عمل جماعي، الحوار والدناقشة،  الأساليب الدستخدمة:

 التعزيز، التغذية الراجعة.
 إجراءات وأنشطة الجلسة:

يرحب بالطلبب لرددا ويناقش معهم الواجب الدنزلي السابق، والوقوف على آليات التحكم في العواطف 
ليوم وعناصرىا، وقبل أن يبدأ في الاستًخاء يتحدث عن من حيث الأمثلة التي جاءوا بها، ثم لغمل لذم جلسة ا

التوتر والضغط النفسي مفهومو وتأثتَه على الصحة النفسية، وعلى تقدير الذات والأمن النفسي بشكل 
 هخاص، ثم يوضح معتٌ الاستًخاء وأنو ىو طريقة رائعة في السيطرة على الضغط النفسي ، والتعرف على فوائد

تهيئة ، و خل في مستويتُ النفسي والعضلي، والتعرف على أنواع وطرق الاستًخاء الثلبثةالكثتَة وأهما تتدا
الدشاركتُ للتدرب على بسارين مسجلة على شريط مسجل لذذه الغاية، وفي الختام إعطاء ملخص للبستًخاء 

 وألعيتو استخدامو الدائم.
 ادمة.تدرب على ىذه التمارين يوميا لحتُ الجلسة القالواجب الدنزلي: 

 الجلسة التاسعة: حل الدشكلات 
 أهداف الجلسة:

 .التعرف على مفهوم حل الدشكلبت 
 .التعرف على استًاتيجية حل الدشكلبت 
 برديد طرق حل الدشكلبت. 

 دقيقة 50 مدة كل جلسة:
 ، .Power Pointعرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:

 العصف الذىتٍ، بسرينات، إعطاء أمثلة، الحوار والدناقشة، التعزيز. الأساليب الدستخدمة:
التًحيب بالمجموعة الدشاركة و الدشاركة في تلخيص الجلسة السابقة، ومناقشة إجراءات وأنشطة الجلسة: 

 مناقشة  الواجب  الدنزلي.
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التعرف على و التعرف على الدشكلة  وأهما ىي موقف سيئ ما يتعرض لو الإنسان نتيجة لظروف معينة، 
الأنواع الخاصة بالاستًاتيجيات التي تساىم في حل الدشكلبت، ومنها: استًاتيجية المحاولة ىي لزاولة تطبيق 

إلى الحل، لذلك تتم المحاولة حلول مقتًحة للمشكلة، وقد تكون المحاولة خاطئة، أي لا تنجح في الوصول 
لردداً، حتى تنجح إحدى المحاولات، واستًاتيجية التبسيط وىي استًاتيجية تساىم في برويل طبيعة الدشكلة من 

 .التعقيد إلى التبسيط، حتى يسهل تقبلها من قبل الطرف، أو الأطراف الذين يعانون منها
إنسان بحاجة إلى تعلم أساليب ومهارات  والتعرف على ألعية توظيف أسلوب حل الدشكلبت : فكل

التعرف على ، و لدهارات لؽكن إتقاهما بتدريب خاص، وىذه ا  التفكتَ لكي يتمكن من لشارسة التفكتَ السديد
 خطوات حل الدشكلبت 

: تعبئة ورقة عمل من قبل الدشاركتُ يوضحوا فيها مشاكل يعانوا منها في الوقت الحالي ليتم الواجب الدنزلي
  رب على في الجلسة القادمة، والتدريب على الحلولالتد

 الجلسة العاشرة: التفكير الايجابي
 أهداف الجلسة:

 .التعرف على معتٌ التفكتَ الالغابي 
 .برديد دور الافكار ىذه في مشاعرنا وسلوكنا 
 .ُبرديد الافكار الالغابي لدى الدشاركت 

 دقيقة 50 مدة الجلسة:
 ، صور توضيحية.Power Pointعرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:

 الحوار والدناقشة، العصف الذىتٍ، لرموعات عمل، لعب الدور. الأساليب الدستخدمة:
التًحيب بالدشاركتُ والدشاركة معهم في تلخيص الجلسة السابقة والتذكتَ إجراءات وأنشطة الجلسة: 

 بالواجب البيتي ومناقشتو.
شرح معتٌ التفكتَ الإلغابي وأنو الوعي بألعية استعمال العقل بطريقة فعالة تضفي إلغابية على الحياة 
 الشخصية، وىو استعمال العقل البشري بكل طاقاتو وامكاناتو دون وضع إعاقات سلبية من أفكار أو شعور. 
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مواجهة مشاكلو بالصبر والتحدّي، والتعرف على ألعية التفكتَ الإلغابي في حياتنا، فهو يساعد الفرد على 
ويساعده على إلغاد حلول سليمة وسريعة للمشكلة، ولو انعكاسات على شعور الفرد بالرضا الذاتي والسعادة 

 والاطمئنان.
التعرف على خطوات التفكتَ الإلغابي: برديد أىداف معينة ، و رف على طرق جعل التفكتَ إلغابياوالتع 

لكل فعل، فكل فعل لغب أن يكون قائم على أىداف لزددة، ومن الدهم أن تكون إلغابية، وعليك اقناع 
نفسك بأنك مسؤول بشكل كامل عن أي عمل تقوم بو، والتواصل مع الأشخاص الذين لؽتلكون بذارب كبتَة 

 م، ومع الإلغابيتُ وأصحاب الذمم العالية. في الحياة، والتعلم منه
طرح مشكلبت ولزاولة إلغاد حلول جذرية للمشكلة )عمل ، و والتعرف على مهارات التفكتَ الإلغابي

 جماعي( وإلغاد حلول سريعة لذا، بطرح أفكار إلغابية وآراء.
 .ص لزتوى الجلسةتوضيح مصادر الأفكار الإلغابية، وكيف تؤثر في سلوكنا ومشاعرنا، وأختَا تلخي

 الواجب الدنزلي:
بعد أن بردثنا عن الافكار الالغابية وناقش فوائدىا وقم بتسجيل مواقف قادمة بحيث توضح فيها 

 الاختلبف الذي حدث في تفستَك للمواقف بناء على تغيتَ افكارك الالغابية.
 الجلسة الحادية عشرة: التقبل الاجتماعي 

 أهداف الجلسة:
  م التقبل الاجتماعي والدواطنة والانتماء.التعرف على مفهو 
 .التعرف على ألعية التقبل الاجتماعي للؤمن النفسي 
 .تعزيز العادات والتقاليد الإلغابية في المجتمع 
 برديد علبقتو بالأمن النفسي وبتقدير الذات 

 دقيقة 50 مدة الجلسة:
 ة عمل.، صورة توضيحية، ورقPower Pointعرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:

 الحوار والدناقشة، العصف الذىتٍ، التخيل، لرموعات عمل. الأساليب الدستخدمة:
التًحيب بالدشاركتُ، وشكرىم على الحضور وانضباطهم ومناقشة الجلسة إجراءات وأنشطة الجلسة: 

 الداضية والتفكتَ الإلغابي مع طرح لظاذج واقعية معهم وكيف تعاطوا معها بإلغابية.
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التقبل الاجتماعي مفهومو وألعيتو وكيف أنو يعزز الأمن النفسي وتقدير الذات، بعدىا لغري التعرف على 
الدرشد استطلبعا للرأي حول المجتمع العماني والبيئة التي يعيش فيها الطالب، سلبياتها وإلغابياتها )عمل 

فيز الطلبب على التفاعل مناقشة بعض الظواىر المجتمعية، التي لا تلبي حاجة الطالب، وبر، و لرموعات عمل(
 والالطراط داخل المجتمع.
اكتب تعبتَا من صفحة عن تطلعاتك لدستقبل لرتمعك، وىو عبارة عن خطاب منك الواجب الدنزلي: 

 توجهو إلى الآخرين، تذكر فيو تطلعاتك وما ستقدمو للمجتمع.
 الجلسة الثانية عشرة: تحديد الأهداف

 أهداف الجلسة:
  الأىداف وألعيتو لدى المجموعة الدشاركة بالبرنامج.توضيح أسلوب برديد 
 .مساعدة المجموعة الدشاركة في البرنامج على برديد الأىداف الدتوقعة من البرنامج الارشادي 
 علبقة برديد الأىداف بزيادة تقدير الذات وبرستُ الأمن النفسي 

 دقيقة 50 مدة الجلسة:
 ، صورة توضيحية، ورقة عمل.Power Pointعرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:

 الحوار والدناقشة، العصف الذىتٍ، لرموعات عمل، الدراقبة الذاتية. الأساليب الدستخدمة:
التًحيب بالدشاركتُ، وشكرىم على انضباطهم بالحضور، ومشاركتهم في إجراءات وأنشطة الجلسة: 

 تلخيص الجلسة السابقة والتذكتَ بالواجب البيتي ومناقشتو.
ساعد على تركيز الفرد على أىمّ الأمور في حياتو، ولذلك عند يعلى أسلوب برديد الأىداف وأنو التعرف 

قيام أحدىم بوضع أىدافو لغب أن يركز جيدا على ما يريد برقيقو وما يطمح للوصول إليو، أما في حال وضع 
والتعرف على ألعية تنظيم الأىداف دون تركيز، فسيجد نفسو يهدر الوقت على الأمور غتَ الدهمة في حياتو، 

والتعرف على ، الوقت فإنو بدونو يصعب برديد الأولويات، وما ينبغي فعلو في حال الانشغال بالعمل
خصائص الأىداف الدناسبة: أن تكون في حدود القدرات والدهارات وأن تكون واقعية ولؽكن برقيقها، ومرنة 

 ولؽكن قياسها وبرت سيطرة الفرد.
ع الأىداف، وكيفية برديدىا، في عمل مفرد لتحديد كل طالب أىدافو. )استمارة برديد والتعرف على أنوا 

 الأىداف(
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 كتابة كل طالب أىدافو من خلبل ما تعلم ، ثلبثة أىداف في كل نوع من الأىداف.الواجب الدنزلي: 
 الجلسة الثالثة عشرة: أسلوب توكيد الذات

 أهداف الجلسة:
  افراد المجموعة.تعزيز مبدأ الثقة بالنفس عند 
 .تعزيز القدرات والامكانات 
 .إخراج الدشاركتُ بالبرنامج من حالة الجو الصارم إلى جو ترفيهي ترولػي 

 دقيقة 50 مدة الجلسة: 
 ، صورة توضيحية، ورقة عمل.Power Pointعرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:

 ل، لرموعات عمل، الدراقبة الذاتية.الحوار والدناقشة، العصف الذىتٍ، التخي الأساليب الدستخدمة:
التًحيب بالدشاركتُ، وشكرىم على الحضور، وتلخيص الجلسة السابقة إجراءات وأنشطة الجلسة: 
 والتذكتَ بالواجب البيتي ومناقشتو.

استطلبع آراء المجموعة حول مفهوم توكيد الذات وأخذ آرائهم ومناقشتها )عمل لرموعات(، وطرح سؤال 
 ن: كيف برقق وتؤكد ذاتك؟على الدستًشدي

ثم يبدأ الدرشد بتوضيح مفهوم تأكيد الذات فهو نوع من العلبج السلوكي الدعرفي يستعيد فيو الشخص 
الات الحياة مثل السوي قبل الدريض نفسيا ثقتو بنفسو، مع قدرتو على مواجهة الإحباطات الدختلفة في شتى لر

تسهيل حياة الشخص اليومية، ورفع ثقة الشخص بنفسو  ذاتعرف على ألعية تأكيد التال، و وغتَىا الدراسة
 قدرة الشخص على أقامو علبقات اجتماعية دافئة وقوية،  والرضا عن الذات، و

قمع القلق وكفو  و، بسكتُ الشخص من التعبتَ عن انفعالاتو بحرية التعرف على أىداف تأكيد الذات:
 .الشخص الشخصية والاجتماعيةتسهيل حياة  رفع ثقة الشخص بنفسو، و وأساسا، 

متمتع بصحة نفسية  -منفتح على جميع الخبرات، و راضي عن نفسو، و  :صفات الشخص الدؤكد لذاتو
قوي في شخصيتو، متمتع بدعظم  ، ناجح في عملة،  واثق من نفسو لديو علبقات اجتماعية جيدة، أفضال، و
 . معتز بنفسو قادر على حل وبذاوز مشاكلو،  حقوقو، 
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 قلق(،  –تفكتَه سلبي، في العادة يعاني من مشاكل نفسية )اكتئاب  :صفات الشخص الغتَ مؤكد لذاتو
يكون ضحية لبعض الدشكلبت  الأسرة (،  –الفشل في معظم وظائفو) العمل  صعوبة في حل مشاكلو، 

 .لا يتمتع بحقوقو تقديره لذاتو ضعيف،  الانطواء الاجتماعي(،  -الشذوذ –)الإدمان 
 اكتب عن موقف كنت فيو شجاعا وتصرفت فيو بشكل لشتاز بذاه الآخرين.واجب الدنزلي: ال

 الجلسة الرابعة عشرة: الختامية
 أهداف الجلسة:

 .الربط بتُ جلسات البرنامج 
 .مناقشة ملبحظات وردود أفعال الطالبات حول البرنامج 
 .التعبتَ عن مشاعرىم بذاه إهماء جلسات البرنامج 
  البعدي في هماية الجلسة.اجراء القياس 

 دقيقة 50 مدة الجلسة:
 ، السبورة.Power Pointرسوم توضيحيو، عرض تقدلؽي  الأدوات الدستخدمة:

 التغذية الراجعة، الحوار والدناقشة، العصف الذىتٍ.الأساليب الدستخدمة: 
تقييم البرنامج، و  تلخيص الجلسة السابقة، مناقشة  الواجب  الدنزلي، وتلخيص إجراءات وأنشطة الجلسة:

 البرنامج شفويا باجراء القياس البعدي.
في هماية الجلسة يشكر الدرشد الدشاركتُ بالبرنامج على التزامهم، وأن هماية البرنامج لا تعتٍ انتهاء العلبقة 

 وأنو لؽكنهم طلب الدساعدة حتى بعد انتهاء البرنامج. 
 النتائج 

لأمن النفسي وتقدير الذات قائم على الأسس النظرية والتطبيقية تم إعداد برنامج إرشادي لتحستُ مستوى ا
لنظريات الارشاد بدا يسمى الارشاد الانتقائي التكاملي، يسعى لتحقيق أىداف عديدة لدساعدة طلبب 

 الجامعات في حياتهم لتخطي العقبات الدراسية والاجتماعية 
 التوصيات
  طلبب الجامعات لدساعدتهم على بزطي العقبات يوصي الباحث باستخدام البرنامج الدقتًح على

 الدراسية والاجتماعية.
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  توجيو الاىتمام والدساعدة نفسيا لطلبب الجامعات بتقديم برامج إرشادية 
  ،كما يوصي الباحث ببناء برامج أخرى مقتًحة على ضوء نظريات الارشاد النفسي 
 لبية لضو البرنامج وأىدافو وجلساتو والدهارات كما يوصي الباحث بتقديم التغذية الراجعة الإلغابية والس

 الدستخدمة فيو والصعوبات التب قد ترافق تطبيقو لتعديها وبرسينها بدا لػقق ىدف البرنامج.
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