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 الإىداء
 

 إلى أعز الناس عمى قمبي أمي كأبي...

 إلى زكجي رمز التضحية كالعطاء...

 خكتي الأعزاء...ا  إلى أبنائي ك 

 إلييـ جميعان أىدم ىذا العمؿ المتكاضع

 زينب                                                        
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 الشكر والتقدير

الحمد لله الذم أنزؿ القرآف شفاءن كرحمة  ؛كشكران يميؽ بعظيـ سمطانو حمدان ، الحمد لله حمد الشاكريف 
لمعالميف كجعؿ لنا السمع كالأبصار كالأفئدة، كخصنا بالعقؿ حتى نستطيع أف نفكر كنتدبر الأمكر كمع 

 . ذلؾ فقد ظؿ اطمئناف القمكب رىف بذكره سبحانو كتعالى

  (1)چ  ثج  ثم  ثى     تى  تي  تمبم  بى  بي   تج  تح      تخچ قاؿ تعالى:

سيدنا محمد عميو أفضؿ الصلبة كالسلبـ، الذم أرسمو  ،كالصلبة كالسلبـ عمى أشرؼ الأنبياء كالمرسميف
 الله إلى الناس أجمعيف مبشران كنذيران، أما بعد...

"مف لا يشكر الناس لا يشكر الله"، فالحمد لله الذم  :فالرسكؿ عميو أفضؿ الصلبة كالسلبـ، الذم يقكؿ
لإنجاز ىذا البحث العممي، كالحمد لله الذم سخر لي مف عاكنني في إتماـ ىذا البحث كأخص  كفقني

 بالشكر كالثناء كالتقدير كلب مف:

 الأستاذ الدكتكر: عياد سعيد إمطير

تاحة الفرصة لي لكي عمى تكرمو كتفضمو بالمكافقة عمى الإ ستفيد مف خبراتو أشراؼ عمى رسالتي كا 
 ياثر الكبير في إخراججيياتو كقراءتو الفاحصة لكؿ حرؼ مف حركؼ الرسالة الأالكاسعة، كقد كاف لتك 

بيذه الصكرة، فيك لـ يبخؿ عمي بكقتو كعممو، فمو مني عظيـ الشكر كالاحتراـ كالتقدير فجزاه الله عني 
 خير الجزاء.

 كما أتقدـ بجزيؿ الشكر كالتقدير إلى أعضاء لجنة المناقشة

 يعقكب مكسى صمامو: الأستاذ الدكتكر        

 عمى تفضميـ بقبكؿ مناقشة رسالتي.مصطفى الطبيب الأستاذ الدكتكر: 

كأتقدـ بجزيؿ الشكر إلى الأستاذ الدكتكر: عثماف إميمف الذم تابع التحميؿ الإحصائي ليذه الرسالة، 
بداء الرأم، كتقديـ المشكرة مع سعة الصدر.  كالذم لـ يبخؿ في إسداء النصيحة، كا 

                                                           
(1)

 (28الآية )الرعد: سكرة  
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بالشكر أعضاء لجنة التحكيـ الذيف قامكا بتحكيـ المقياس كالبرنامج حتى أصبحا في  كما أخص
 الصكرة المناسبة.

كما أتقدـ بخالص شكرم كتقديرم إلى مدرسة النساء الخالدات كمديرىا الفاضؿ كلعينة  الدراسة فمكلاىـ 
 بعد رعاية الله عز كجؿ كتكفيقو لي ما كانت ىذه الدراسة بيذه الصكرة.

خكتي لما قدمكه كم ا أتقدـ بخالص شكرم كتقدير كاعترافي بالجميؿ لكالدم ككالدتي كزكجي كأبنائي كا 
 لي أثناء فترة إعدادم لمدراسة مف دعكات لله عز كجؿ كمساندة كتشجيع، فجزاىـ الله عني خير الجزاء.

ي مف نصح كما أتكجو بخالص الشكر كالامتناف إلى الدكتكرة: نعيمة عمر بص عمى ما أبدتو ل 
 .فميا كؿ التقدير كالعرفاف كتكجيو 

 كما أتقدـ بخالص شكرم كعظيـ امتناني لكؿ مف مد لي يد العكف كالمساعدة في ىذه الدراسة.

 كأخيران أسأؿ الله أف يكفقني إلى ما فيو خير الدنيا كالآخرة كيجعؿ ىذا العمؿ خالصان لكجيو الكريـ.

 الباحثة
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 خص الدراسةمم

 مقدمة: 

إذ لـ يتـ إعداد  ، المراىقة مرحمة ىامة كحرجة في حياة الإنساف كفاصمة مف الناحية الاجتماعيةتعد 
 المراىقيف لتحمؿ مسؤكلياتيـ كراشديف.

لأف ؛ كلكي ينجح المراىؽ في ىذه المرحمة يحتاج إلى التقبؿ ممف حكلو في المنزؿ كالمدرسة كالمجتمع 
، كأف كراء ظيره صمبة  مراىؽ كيشعره أنو يتحرؾ فكؽ أرضيةالتقبؿ الاجتماعي يحقؽ الأماف النفسي لم

 النجاح الذم يعتبر ضركريان لمتكيؼ.ك كذلؾ خير حافز عمى العمؿ  ؛سندان كرصيدان مف المحبة كالتأييد

 كمف ىنا فإف مرحمة المراىقة ىي أكثر مراحؿ الحياة تأزمان، كالتعامؿ معيا أصعب كأشؽ.

ف جؿ مشكلبت المراىقيف ىي مسؤكلية المراىقيف أنفسيـ أك أنو ىك إذ لا يجكز أف نفترض دائمان أ
 مسؤكلية الاباء كالمعمميف كحدىـ بؿ إنو في الكاقع أمر يمس مستقبؿ الأمة كميا.

لذلؾ تسمط الباحثة الضكء عمى أكثر الاضطرابات تأثيران عمى علبقة الفرد بالجماعة كىك الرىاب 
مف الاضطرابات العصبية كأكثرىا شيكعان في مراحؿ ( % 40 -% 30 )الاجتماعي حيث يمثؿ حكالي

 (119:2011) أرثربيؿ ، نمك الإنساف المختمفة.

كيعد الرىاب الاجتماعي حالة طبية مرضية مزعجة تحدث في ما يقارب كاحد مف كؿ عشرة أشخاص 
كتؤثر عمى كيتركز الخكؼ في الشعكر بمراقبة الناس ، كتؤدم إلى خكؼ شديد قد يشؿ الفرد أحيانان 

الأداء الكظيفي كالميني كالاجتماعي لمفرد كتدفعو إلى تجنب المشاركة الفعالة في المجالات المتعددة 
 لمحياة.

الأمر الذم يؤكد عمى أىمية استخداـ أساليب كفنيات إرشادية تتعامؿ مع مشاعر كأفكار كسمكؾ 
 ـ النفسي لممراىقيف.كتساىـ في تقديـ الدع، المراىقيف لخفض الرىاب الاجتماعي لدييـ

تأتي ىذه الدراسة لتشكؿ إضافة جديدة لمدراسات كالأبحاث التي أجريت في علبج الرىاب ، كمف ىنا 
 الاجتماعي.

 كعميو تأمؿ الباحثة في أف تسيـ ىذه الدراسة في تسميط الضكء عمى ظاىرة سمككية بدأت تنتشر بشكؿ 
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مكانية التخفيؼ منيا  اعتمادان عمى برنامج إرشادم يركز عمى تعميـ كاضح في الكسط التعميمي كا 
 المسترشد أساليب حؿ المشكلبت.

 مشكمة الدراسة:

 تحددت مشكمة الدراسة في الإجابة عمى التساؤؿ الآتي:

الرىاب الاجتماعي لدل عينة  علبجفي بعض فنيات العلبج المعرفي السمككي  ما مدل فاعمية -س
 يتف؟مف طالبات المرحمة الثانكية بمدينة زل

 كيتفرع عف ىذا السؤاؿ الرئيسي التساؤلات الفرعية الآتية:

بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس الرىاب   -إحصائيان  –ىؿ تكجد فركؽ دالة  -1
 الاجتماعي في التطبيؽ القبمي كالتطبيؽ البعدم لمبرنامج العلبجي؟

مجمكعة التجريبية عمى مقياس الرىاب بيف متكسطي درجات ال  -إحصائيان  –ىؿ تكجد فركؽ دالة  -2
 الاجتماعي في التطبيؽ البعدم كالتطبيؽ التتبعي لمبرنامج العلبجي؟

 أىمية الدراسة:

تكمف أىمية الدراسة فيما تقدمو مف إسيامات نظرية كعممية، فعمى المستكل النظرم تسيـ في تناكؿ 
لقاء الضكء عمى فئة المرا ىقات اللبتي يعانيف مف اضطراب كعرض مشكمة الرىاب الاجتماعي، كا 

الرىاب الاجتماعي كالتحقؽ مف فرضية نظرية العلبج المعرفي السمككي في خفض الرىاب الاجتماعي 
 كما تعتبر ىذه الدراسة مف الدراسات القميمة التي تيتـ بيذا النكع مف الاضطراب.

الرىاب الاجتماعي عمى  أما عف المستكل التطبيقي، فيتمثؿ في تطبيؽ برنامج علبجي لخفض مستكل
عينة مف المراىقات كالتعرؼ عمى مدل فاعمية البرنامج المستخدـ، كما تسيـ في إعداد برنامج علبجي 

 لخفض الرىاب الاجتماعي يناسب المراىقات في البيئة الميبية.

 أىداؼ الدراسة:

ي خفض الرىاب تيدؼ الدراسة الحالية إلى: التحقؽ مف مدل فاعمية العلبج المعرفي السمككي ف
 الاجتماعي لدل عينة مف طالبات المرحمة الثانكية بمدينة زليتف.
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 فرضيات الدراسة:

 في ضكء الإطار النظرم كنتائج الدراسات السابقة تفترض الباحثة الفرضيات التالية لدراستيا:

1- Ho  اب لا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس الرى
 الاجتماعي في التطبيؽ القبمي كالتطبيؽ البعدم لصالح القياس البعدم.

- Hi  تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس الرىاب
 الاجتماعي في التطبيؽ القبمي كالتطبيؽ البعدم لصالح القياس البعدم.

2- Ho  رجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس الرىاب لا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي د
الاجتماعي في التطبيؽ البعدم كالتطبيؽ التتبعي "بعد مركر شيريف مف تطبيؽ البرنامج 

 العلبجي".
- Hi   تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس الرىاب

"بعد مركر شيريف مف تطبيؽ البرنامج الاجتماعي في التطبيؽ البعدم كالتطبيؽ التتبعي 
 العلبجي".

 منيج الدراسة:

 كقد استخدمت الباحثة في دراستيا الحالية المنيج التجريبي.

 عينة الدراسة:

اشتممت عينة الدراسة الكمية عمى عينتيف فرعيتيف مف طالبات المدارس الثانكية كىي: العينة 
طالبة مف الذيف تحصمكا  (13)تجريبية كبمغ قكاميا طالبة كالعينة ال (58)الاستطلبعية كتككنت مف 

 سنة. (18-17) عمى أعمى الدرجات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي، كتراكحت أعمارىـ 
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 أدوات الدراسة:

 استخدمت الباحثة الأدكات التالية في الدراسة:

 أدكات التشخيص السيككمترم كتشمؿ: - أ
 استطلبع الرأم. -1
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  إعداد الباحثة.  استمارة البيانات الأكلية -2
 مقياس الرىاب الاجتماعي ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ تـ تعديمو كتطكيره لمدكتكرة: سناء حامد زىراف. -3
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  إعداد الباحثة.استمارة تقييـ البرنامج العلبجي  ػػػػػػػػػػػػػػػػ -4
 استمارة متابعة الكاجب المنزلي ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ إعداد الباحثة. -5

السمككي الذم ييدؼ إلى خفض  –أداة التدخؿ العلبجي كتتمثؿ في البرنامج العلبجي المعرفي  - ب
 ػػػػػػػػػػػ إعداد الباحثة.مستكل الرىاب الاجتماعي ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 نتائج الدراسة:

كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية لمقياس القبمي كالبعدم لصالح  -1
 القياس البعدم.

 كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية لمقياس البعدم كالتتبعي  -2
 ي شيريف مف تطبيؽ البرنامج العلبجي.لصالح القياس التتبعي بعد مض
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Abstract 
Introduction: 
The teen is an important and critical phase in human life, a socially as the 
adolescent is not set up to assume their responsibilities as adults. 
Teenager to succeed at this stage requires acceptance of those around him 
at home, school and community to achieve social acceptance of adolescent 
psychological security and make him feel it move on his land, and behind his 
back and a bond of love and support and the best incentive to work and 
success, and which is needed for adaptation. 
Therefore, teens are more stringent, the stages of life and deal with the most 
difficult and the most difficult. 
It is not permissible to assume always that almost all problems of 
adolescents are the responsibility of adolescents themselves, it is the 
responsibility of parents and teachers, but in fact it is affects the future of the 
whole nation. 
Thus shed more light on the researcher disorders affect the relationship of 
the individual to the community and is social phobia is about 30%-40% of 
the most common neurological disorders at different stages of human 
growth. 
Social phobia is a medical condition satisfactory annoying occur in 
approximately one in every ten people and lead to great fear might paralyze 
the individual sometimes fear is a sense of control people and affect job 
performance and professional and social individual and you pay to avoid 
active involvement in multiple areas of life. 
Underlining the importance of the use of instructional methods and 
techniques dealing with feelings and thoughts and behavior of adolescents to 
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reduce social phobia have and contribute to providing psychological support 
to adolescents. 
Hence the study of a new addition to the studies and research carried out in 
the treatment of social phobia. 
Accordingly, the researcher hopes that this study highlights behavioral 
phenomenon that began proliferating in the educational community and the 
possibility of mitigation based on indicative programme focuses on education 
guided problem solving techniques. 

Problem of the study: 
problem of the study Identified in answer the following question: 
Q. How effective are mentoring programme in reducing social phobia in a 
sample of high school students in the city of Zliten? 
this main question divided to sub-questions ,following: 
1. are there statistical differences between the experimental group degrees 
on the scale of social phobia in tribal and dimensional application for 
treatment ? 
2. are there differences between the experimental group scores on a 
Mediterranean scale social phobia in the application post application tracing 
for treatment ؟   

Importance of the study: 
Significance of the study lies in its theoretical and scientific contributions, at 
the theoretical level contribute to addressing the problem of introduced social 
phobia, and highlighting adolescent girls who suffer from social phobia 
disorder and verify hypothesis theory of cognitive behavioral therapy in 
reducing social phobia as this study few studies that deal with this type of 
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disorder. 
As for the practical level, it is the application of treatment to reduce the level 
of social phobia in a sample of adolescents and the effectiveness of the 
program and contribute to the preparation of the therapeutic program for 
reducing social phobia fits in the environment of Libya. 
Objectives of the study: 
The current study aimed to verify the effectiveness of cognitive behavioral 
therapy in reducing social phobia in a sample of high school students in the 
city of Zliten. 
Hypotheses of the study: 
In the light of the theoretical framework and the results of previous studies, 
the researcher assumes the following hypotheses to be considered: 
1.  Ho / no statistical differences between the experimental group scores on 
the scale of social phobia in pre and post application for telemetric. 
-Hi / there are statistical differences between the experimental group scores 
on the scale of social phobia in pre and post application for telemetric. 
2. Ho /no statistical differences between the experimental group scores on 
the scale of social phobia in post application and tracking application "after 
two months of therapeutic program application". 
-Hi /there are statistical differences between the experimental group scores 
on the scale of social phobia in application and tracking application " after 
two months of therapeutic program application ". 
Study Methodology: 
The researcher was used in its current experimental method. 
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Study Sample: 
The sample of the study consisted of two subcommittees of the College to 
high school girls: the exploratory sample consisted of "58" student and pilot 
sample and a student of the "13" who get the highest scores on the scale of 
social phobia, and aged 17-18 years old. 
Study Tools :  
The researcher used the following tools in the study: 
A. psychometric diagnostic tools, include: 
1. Opinion Poll. 
2. Preliminary Data Questionnaire, preparing of researcher. 
3.  social phobia scale was modified and developed by Dr. Sana Hamid 
Zahran. 
4.  Therapeutic program evaluation form, preparing of researcher. 
5.  Follow-up homework form , preparing of researcher 
B. intervention tool and include  in the cognitive behavioral treatment 
program which aims to reduce the level of social phobia ,  preparing of 
researcher. 
Study results: 
1. Presence of  statistical differences between the experimental group to pre 
and post measuring for telemetric. 
2. Presence of  statistical differences between the experimental group to  
pre and post measuring  for tracing measuring , after two months by 
therapeutic program application. 
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 بسـ الله الرحمف الرحيـ
 مقدمة:

فان لدل كؿ فرد، فالمخاكؼ ك لأيعد المركر بخبرة الخكؼ كما يرتبط بيا مف انفعاؿ القمؽ أمران م
تكجد في كؿ الثقافات كلدل كؿ الأنكاع البشرية، كىدؼ الخكؼ ىك حماية الكائف الحي مف 

كما ييدد الخكؼ حياة مف يعبر  ا، فالخكاؼ ييدد حياة مف يحييديد، كتعبئة الجسد لتجنب الخطأتال
قناة عمى لكح خشب ضيؽ كالخكؼ يتممَّكو كنحف نعمـ أف الخكؼ المبالغ فيو مف الخطر أخطر 

ؼ االخك أف ( كيعتبر بعض العمماء 218 :5112،عمى الفرد ألؼ مرة مف الخطر نفسو،)حامد زىراف
صؿ في طبيعة الإنساف أنو يكلد محملبن بغريزة الخكؼ يكلد الإنساف بو، فالأ رم غريزمفط اؿانفع

التي تجعؿ منو كائنان خائفان حتى قبؿ أف يتمقى أية خبرة مخيفة عف الخكؼ عند البيئة المحيطة بو، 
لبيئة الدنيكية كلذا تفُسر صيحة الميلبد بأنيا تعبير عف الخكؼ عند انتقالو مف البيئة الرحمية إلى ا

 كما يكاجيو مف تغير.

( مف أف الخكؼ العادم غريزة أك ىك حالة يحسيا كؿ إنساف 5112،حيث يرل )حامد زىراف
بية التي االمخاكؼ المرضية ىي إحدل أنكاع الاضطرابات النفسية العص اأم؛في حياتو العادية 

قعي أك منطقي مف تتميز بما يسكد صاحبيا مف خكؼ مرضي غير معقكؿ كليس لو مبرر كا
بالإضافة إلى ما تتميز بو مف  ،مكضكعات أك أشياء لا يخاؼ منيا العاديكف كلا تمثؿ خطران لمفرد

 أعراض القمؽ كالسمكؾ التجنبي.

مف المخاكؼ المرضية كىك أحد الاضطرابات التي  Social phobil الاجتماعي بارىفال
مف الناس يرىبكف  (%01)قارب مف حظيت باىتماـ كثير مف العمماء كالباحثيف حيث ما ي

كالتعميمية كالعممية كعلبقاتيـ  الاجتماعيةمما يؤثر سمبان عمى حياتيـ  الاجتماعيةالمناسبات 
مف مجمكع مرضى العصاب،  (%51)حكالي  بارىالشخصية بصكرة كبيرة كيمثؿ مرضى ال

أشيع لدل الإناث  لرىابابنسبة أكبر لدل الأطفاؿ كالمراىقيف كصغار الراشديف، ك   الرىابحدث يك 
 (065: 5112عكاشة ،  أحمد ) منيا لدل الذككر.

تحدث في ما يقارب كاحد مف كؿ عشرة  ،حالة طبية مرضية مزعجة الاجتماعيكيُعد الرىاب 
لشعكر بمراقبة الناس قد يشؿ الفرد أحيانان كيتركز الخكؼ في ا ،كتؤدم إلى خكؼ شديد، أشخاص 
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لمفرد كتدفع الفرد إلى  كالاجتماعيعمى الأداء الكظيفي كالميني  ( كتؤثر72:5117،)سمير بقيكف
 (.277 :5116 ،الأنصارمبدر تجنب المشاركة الفعّالة في المجالات المتعددة لمحياة )

)الفكبيا( يتسبب في شعكر شديد مبالغ فيو بالذعر لدل الشخص المصاب كالخكؼ المرضي 
عمى مظير الشخص عند تعرّضو لممكقؼ أك الشيء كيككف مصحكبان بالقمؽ الحاد، كتظير إثارة 

 ،الشربينيلطفي  الذم تدكر حكلو مخاكفو كىك عادة ليس مصدر خكؼ بالمرة لمشخص العادم )
5112: 25.) 

يخاؼ أف يخطئ أماـ الآخريف فيتعرض لمنقد أك السخرية أك  الاجتماعيفالمصاب بالرىاب 
رة قكية لمجياز العصبي غير الإرادم حيث يتـ إفراز الاستيزاء، كىذا الخكؼ الشديد يؤدم إلى استثا

دريناليف بكميات كبيرة تفكؽ المعتاد مما يؤدم إلى ظيكر الأعراض البدنية عمى أىرمكف يُسمى 
التي تدفعو إلى الانطكاء  (96 :5101 ،الصيخافإبراىيـ الإنساف الخجكؿ في المكاقؼ العصبية )
التي  الاجتماعيةخريف السمبي لأدائو أثناء مكاجية المكاقؼ كالعزلة شبو التامة لخكفو مف تقييـ الآ

كقد يؤدم خكؼ الفرد الزائد مف الفشؿ كارتكاب الأخطاء أماـ الناس ،  ـتتطمب منو الأداء أمامي
المكاقؼ إلى الارتباؾ كالتمعثـ كالعرؽ كاحمرار الكجو مما يجعمو يتكقع الإحراج كالفشؿ في جميع 

مف المشكلبت اليامة التي تمس قطاعان كبيران مف أفراد  الاجتماعي الرىاب، ك سالتي يكاجيو فييا النا
المجتمع الميبي، كينتشر بنسبة كبيرة بيف الأفراد خاصة الإناث نتيجة  لمعادات كالتقاليد التي تميز 

لمذككر بينما تُحرـ الإناث مف ذلؾ،  الاجتماعيالمجتمع الميبي، حيث تُعطى الأفضمية في لأداء 
د يصؿ الأمر في بعض الأحياف إلى الإساءة المفظية أك الجسدية كالتي تؤدم إلى ظيكر كق

كخاصة لدل فئة المراىقات، فالمراىقة تعتبر مرحمة ىامة كحرجة في  الاجتماعي الرىابأعراض 
 الاجتماعيةإذ يتحمؿ الناشئكف تحمؿ المسؤكليات  الاجتماعيةحياة الإنساف كفاصمة مف الناحية 

 .يـ كمكاطنيف في المجتمع ككاجبات

كلكي ينجح المراىؽ في ىذه المرحمة يحتاج إلى التقبؿ ممف حكلو في المنزؿ كالمدرسة 
يحقؽ الأماف النفسي لممراىؽ كيشعره أنو يتحرؾ فكؽ أرضية، كأف  الاجتماعيكالمجتمع لأف التقبؿ 

مؿ كالنجاح كالذم يعتبر كراء ظيره سندان كرصيدان مف المحبة كالتأييد كذلؾ خير حافز عمى الع
 (005 :5115 ،قصيباتسعاد  ). ضركريان لمتكيؼ
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كلذلؾ تساعد الدراسة الحالية القائميف عمى المؤسسات التربكية كالتعميمية كمديرم المدارس 
ة بالاستفادة مف البرنامج الإرشادم الذم سسيما عينة الدرا لا ،عمى الطالبات  كالمشرفيف التربكييف

رشاد السمككي المعرفي كما يتضمَّنو مف فنيات متنكعة سكاء فنيات معرفية أك سمككية يعتمد عمى الإ
يتميز بيا الاتجاه السمككي عمكمان كالإرشاد المعرفي بشكؿ خاص كما أثبتو الاتجاه السمككي مف 

كمف ىنا تأتي ىذه الدراسة لتشكؿ إضافة  الاجتماعي الرىابفاعمية في التعامؿ مع حالات 
الدراسات في  مثؿ ىذه  ندرةكتعالج  الاجتماعي الرىابكالأبحاث التي أجريت في مكاجية لمدراسات 

سمككية  ةفإف الباحثة تأمؿ أف تسيـ ىذه الدراسة في تسميط الضكء عمى ظاىر  يوالمجتمع الميبي كعم
مكانية التخفيؼ منيا اعتمادان عمى برنامج إرشاد رشتبدأت تن م بشكؿ كاضح في الكسط التعميمي كا 

كالسمككية  الاجتماعيةيركز عمى تعميـ المسترشد أساليب حؿ المشكلبت في التعامؿ مع المشكلبت 
 المتنكعة.

  *مشكمة الدراسة:
خصائية اجتماعية مع ابدأ احساس الباحثة بمشكمة الدراسة الحالية ، مف خلبؿ عمميا ك

مف الرىاب الاجتماعي كذلؾ  طالبات الثانكم في مدرستيا فقد لاحظت الباحثة كجكد طالبات يعانيف
عداد كتقديـ برامج الإذاعة المدرسية ا  مف خلبؿ الطمب منيف التحدث عف أنفسيف أماـ أقرانيف ، ك 

رعشة ، كالبعض منيف يرفض الحديث خكفان الفكاف يظير عمييف التعرؽ الشديد كاحمرار الكجو ك 
 .مف التقييـ السمبي مف الآخريف 

لمراىقة لاضطرابات العصابية التي تؤثر تأثيران سيئان عمى قدرة اجتماعي مف ايعد الرُّىاب الا
كالشعكر بالعجز  الاجتماعيةمما يؤدم إلى نقص الميارات ، جتماعي عمى التكافؽ كالتكاصؿ الا

القدرة عمى التأقمـ مع المكاقؼ التي تحتكم عمى ،  الاجتماعيبحيث تفقد المراىقة المصابة بالرىاب 
اقؼ حيث تمجأ إلى تحاشي تمؾ المك ، عؼ قدرتيا عمى التعبير عف نفسيا علبقات اجتماعية تض

كاف ىذا التعبير في مجاؿ العمؿ أك الدراسة أك حتى المحيط  التي تضطر فييا إلى ذلؾ سكاء
 . الاجتماعي
مف %( 51)تمثؿ الاجتماعيتشير الكثير مف الدراسات كالبحكث إلى أف حالات الرىاب  

ر مركز الضغط النفسي كاضطرابات القمؽ في الكلايات المتحدة إلى أف الحالات العيادية كيشي
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مف بيف الحالات المترددة لمعلبج كنسبة الرجاؿ ( %0882)يمثمكف  الاجتماعي رىابمرضى ال
 (521 :5117 ،)صفكت فرج (%586%إلى 082)، أمّا الإناث فنسبتيف (%087%إلى 189)

التي أجريت عمى مجمكعة مف الأطفاؿ ذكم  (012: 5100،ربيعة عياد)أشارت دراسة كما  
المخاكؼ المرضية إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات الذككر كمتكسط 

 درجات الإناث لصالح الإناث.

إلى أف متكسط الإناث أعمى مف  (81 :5116،الخالؽ كحياة البناأحمد عبد)كتشير دراسة 
ككاف معدؿ انتشار  الاجتماعي الرىابلبية بنكد مقياس غافي متكسط الذككر في الدرجة الكمية 

للئناث، كتعكد دراستنا لمرحمة المراىقة لما ليا مف أىمية في %( 685)لمذككر ك%( 1852)الرىاب
إذ تتعمـ فييا الناشئة تحمّؿ المسؤكليات  الاجتماعيةككنيا مرحمة دقيقة فاصمة مف الناحية 

ساليب الأكيعد العلبج السمككي المعرفي مف ضمف  ، لمجتمعككاجباتيف كمكاطنات في ا الاجتماعية
حيث أثبتت الكثير مف الدراسات كالبحكث ، التي استخدمت بنجاح في علبج الكثير مف المشكلبت 

فقد أشارت ، فاعمية ىذا الاتجاه في علبج ىذه الاضطرابات كخاصة اضطراب المخاكؼ المرضية 
عمى عينة مف الأطفاؿ الذيف يعانكف مف المخاكؼ ( التي أجريت 5100دراسة ربيعة عياد )

 المرضية إلى فاعمية العلبج السمككي في خفض المخاكؼ المرضية.

إلى فاعمية أساليب  (572:5115، أمثاؿ الحكيمة كأحمد عبد الخالؽ)كأيضان تشير دراسة 
 جتماعي.الا الرىابلعلبج السمككي في خفض ا

محاكلة تكضيحيا كتحديدىا كرسـ أبعادىا مف خلبؿ كمف ىنا اىتمت الباحثة بيذه المشكمة 
تسميط الضكء عمييا كالتعرؼ عمى مؤشراتيا بمدينة زليتف، كمف ثـ تطبيؽ برنامج علبجي لخفض 

 الرىابلبجي المستخدـ في خفض ىذه الاضطرابات كالتحقؽ مف مدل فاعمية البرنامج الع
، حيث تتحدد مشكمة الدراسة في ثانكمت في مرحمة التعميـ اللبااطجتماعي لدل عينة مف الالا

 التساؤؿ الرئيسي :

جتماعي الا الرىاب علبج في سمككي ال يمعرفبعض فنيات العلبج الس/ ما مدل فاعمية 
 . ؟ طالبات المرحمة الثانكية بمدينة زليتفعينة مف  لدل 
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ي تتمخص كللئجابة عف ىذا السؤاؿ الرئيسي كاف لابد مف الإجابة عف الأسئمة الفرعية كالت
 -فيما يمي :

حصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس إىؿ تكجد فركؽ دالة  -0س
 الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ القبمي كالتطبيؽ البعدم لمبرنامج العلبجي ؟

ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس  -5س
   التطبيؽ التتبعي لمبرامج العلبجي ؟ماعي في التطبيؽ البعدم ك ب الاجتالرىا

 *أىداؼ الدراسة:
التعميـ  طالبات مرحمةجتماعي كتحديد مستكياتو لدل عينة مف الا الكشؼ عف الرىاب -0

 المتكسط بمدينة زليتف. 
التحقؽ مف مدل فاعمية العلبج المعرفي السمككي في خفض مستكل الرىاب الاجتماعي  -5

 نة الدراسة.يل علد
  بعد شيريف مف تطبيقو .ينة الدراسة عمى عاستمرارية تأثير البرنامج  لة مدعرفم -2 

 *أىمية الدراسة:

رم تسيـ نظرية كعممية، فعمى المستكل النظ تقدِّمو مف إسياماتف أىمية الدراسة فيما متك  
لقاء الضكء عمالاجتماعي الرىابالدراسة في تناكؿ كعرض مشكمة  ى فئة المراىقات اللبتي ، كا 

رية العلبج السمككي المعرفي في خفض نظكالتحقؽ مف فرضية  الاجتماعي الرىابيعانيف مف 
يتـ بيذا النكع مف تإف كجدت، كما تعتبر ىذه الدراسة مف الدراسات القميمة التي  الرىاب الاجتماعي

 المرض.

 الرىابلخفض مستكل أما عف المستكل التطبيقي، فتتمثؿ في تطبيؽ برنامج علبجي 
عمى عينة مف المراىقات كالتعرؼ عمى مدل فاعمية البرنامج المستخدـ في خفض  الاجتماعي
جتماعي يناسب الا بارىاد برنامج علبجي لخفض الىـ في إعدا، كما تسالرىاب الاجتماعيمستكل 

 ة.بيالمراىقات في البيئة المي
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 *حدود الدراسة:

 -الدراسة بالآتي : دتتحد 

 -: المجاؿ البشرم : أكلان 
لبتي تتراكح أعمارىف تـ تطبيؽ الدراسة الحالية عمى عينة مف طالبات المرحمة الثانكية ال

 -:فرعيتيف ، كىي عمى النحك التالي ( سنة ، كقد اشتممت عينة الدراسة عمى عينتيف08-07)فم
مف الكفاءة التي تـ الاعتماد عمييا في التحقؽ لى تتمثؿ في العينة الاستطلبعية الأك 

طالبة ، كما اختيرت العينة الثانية كىي  (28كح عددىا مف )اتر يكالتي دكات الدراسة السيككمترية لأ
ماعي  عمى الدرجات عمى مقياس الرىاب الاجتأالعينة التجريبية مف الطالبات اللبتي تحصمف عمى 

  ( طالبة . 02كاللبتي يتراكح عددىف )

 -ثانيان : المجاؿ الزمني :

بالدراسة الاستطلبعية ،  ابتداءن د بو الفترة الزمنية التي تـ استغراقيا لتطبيؽ الدراسة كيقص
 كانتياءن بتطبيؽ البرنامج عمى المجمكعة التجريبية .

عمى مجتمع الطالبات كتطبيؽ مقياس  ـ إجراء الدراسة الاستطلبعية01/00/5102* 
 . مؤشرات الرىاب الاجتماعي 

نفيذ البرنامج الإرشادم عمى عينة الدراسة مف ذكات الرىاب تـ 5/5/5105-ـ9/5/5105* 
 . المرتفع عمى المقياس   الاجتماعي 

 -ثالثان : الحدكد المكانية :

 بمدينة زليتف . الثانكية  تـ تطبيؽ الدراسة الحالية بمدرسة النساء الخالدات
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 :تعريؼ المفاىيـ والمصطمحات -
 : الاجتماعي الرىاب -0

شخص مف الخزم أك الارتباؾ في مكقؼ عاـ، كينتج عف ذلؾ شعكر بالخكؼ خكؼ الىك 
 :5110،)عبد الكريـ الحجاكم.الثابت مف المكاقؼ التي قد يتعرَّض الشخص فييا لنقد الآخريف

577) 

 : مرىاب الاجتماعيل التعريؼ الإجرائي

ي ىذه الدراسة، ىك الدرجة المرتفعة التي يحصؿ عمييا الفرد عمى أداة القياس المستخدمة ف
 كىك مقياس الرىاب الاجتماعي .

 العلبج السمككي المعرفي:  -5

رية التعمـ كيفترض ىذا الأسمكب في نظشكؿ مف أشكاؿ العلبج النفسي يعتمد عمى كىك "
العلبج أف الأعراض العصابية ىي حصيمة تعمـ خاطئ تتـ عف طريؽ الاشتراط كيمكف إزالة ىذه 

 ( 0991:526 ،)حناف العنابي "الأعراض عف طريؽ الاشتراط

 الفاعمية: –2
جتماعي لدل عينة مف الرىاب الاكتعني بياف أثر البرنامج العلبجي المقترح في خفض   

ات المرحمة الثانكية، كتقاس كميان كذلؾ مف خلبؿ إيجاد الفركؽ بيف متكسط درجات الاختبار طالب
 .القبمي كالبعدم 

 التعريؼ الإجرائي:
 فرؽ بيف متكسط درجات العينة في الاختبار القبمي كالبعدم.بأنو اليعرؼ   

 مرحمة التعميـ المتكسط:  -5

ثػػاني مراحػػػؿ التعمػػػيـ تمتػػػد فييػػػا الدراسػػػة إلػػػى ثػػػلبث سػػػنكات كتبػػػدأ مػػػف الصػػػؼ الأكؿ ثػػػانكم   
 ( سنة.08،07كتنتيي عند الصؼ الثالث ثانكم. كتتراكح فيو أعمار الطالبات مف)
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 الفصػػػػؿ الثاني

والعلاج   الرىاب الاجتماعي) –الإطار النظري 

 المعرفي السموكي(

 Social phobiaأكلان: اضطراب الرىاب الاجتماعي 

 Cognitive ثانيان : العلبج المعرفي السمككي

Behavioral Therapy 



11 
 

 مقدمة:

كالنظريات  الرىاب الاجتماعيبكؿ مف يتعمؽ الذم في ثقاتناكؿ ىذا الفصؿ مراجعة لمتراث الي
 ىدافوأالمفسرة لو ، إلى جانب العلبج المعرفي السمككي مف حيث منطمقاتو النظرية كمبادئو ك 

 كفنياتو العلبجية لمرىاب الاجتماعي .

 :Social Phobia "الفوبيا"  أولًا: الرىاب الاجتماعي

ـ كصؼ الرىاب الاجتماعي لأكؿ مرة في الكلايات المتحدة الأمريكية عمى يد بيرد تد فق
(Beard.1879( كفي فرنسا عمى يد جانيو ،)Jaee.1903 ك )ـ فصؿ ىذا الاضطراب فيما بعد ت

ؤلاء "، كاشتممت كتابات ىMarks, Gelder.1970افات الأخرل بكاسطة ماركس كجمدر "كَّ عف الخُ 
ث، ، كالتحدجلبن خ، كالشرب، كالمصافحة، كالاحمرار كؼ تتعمؽ بالأكؿااع مف المخالمؤلفيف عمى أنك 

ي حضكر أناس آخريف بالإضافة إلى أنكاع أخرل مف المخاكؼ الت كالكتابة، كالتقيؤ في كجكد أك
 (3 :2004 ،)مجدم الدسكقي تظير عند البدء في المحادثات.

جتماعي ضمف فئة اكمينيكية ىي كيتحدد الرىاب سكاء الرىاب النكعي أك الرىاب الا
"، كذلؾ كفقان لتصنيؼ الرابطة الأمريكية لمطب النفسي Anxiety Disordersاضطرابات القمؽ "

(، كتبمغ نسبة Dsm-iv-1994حصائي الرابع للبضطرابات النفسية )في الدليؿ التشخيصي كالإ
 (4 :2007،مقصكد)أماني عبدال  %(.15انتشاره في أم مرحمة مف مراحؿ الحياة حكالي )

كسنتناكؿ في ىذا  ، تفسيره كتطكير أساليب علبجو فيكىك ما استرعى اىتماـ الباحثيف 
، مككناتو كأنماطو كتشخيصو كالنظريات (الفكبيا)الجزء بالإضافة إلى مفيكـ الرُّىاب الاجتماعي 

 المفسرة لو.

 :Social Phobia_ مفيوـ الرىاب الاجتماعي 1

  (American Psychiatric Associationة لمطب النفسي )تحدد الرابطة الأمريكي

( متلبزمة إكمينكية DSMالدليؿ التشخيصي كالإحصائي للبضطرابات النفسية ) في
Clinical syndrome ضمف تشخيص الاضطرابات النفسية المختمفة،  تقرىاك  مرىاب الاجتماعيل

ة الثالثة لمدليؿ عمنذ الطب diagnostic categoryكيعترؼ بالرىاب الاجتماعي كفئة تشخيصية 
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كالصادرة عاـ  (DSM – III)التشخيصي كالإحصائي للبضطرابات النفسية كالمعركفة بالرمز 
 ـ كفي ىذه الطبعة تحدد الرابطة الأمريكية لمطب النفسي ثلبثة أنماط لمرىاب كىي:_1980
  رىاب الخلبء أك رىاب الأماكف الفسيحةAgoraphobia. 
 الرىاب الاجتماعي Social phobia. 
  الرىاب البسيطSimple phobia. 

عمى أنو خكؼ  (DSM – III)كيكصؼ الرىاب الاجتماعي في الدليؿ التشخيصي الثالث 
  جد الفرد نفسو في مكقؼ يككف فيو مكضع النظر مف الآخريفيمف أف   Persistert Fearمستمر

م كىذه الحالة تسبب لمفرد قدران أك الخز  embarrassmentكاف سمككو قد يؤدم بو إلى الارتباؾ 
لأف الفرد الذم يعاني مف تمؾ الحالة يعترؼ أف خكفو زائد عف ؛ distressسى كالكرب كبير مف الأ

 (.22 :2010 ،الميؿ حناف  ) كو في مكاقؼ العلبقات الشخصية. نقلبن عف:بالحد كير 

اب الاجتماعي عمى كيعرؼ الدليؿ التشخيصي كالإحصائي الرابع للبضطرابات العقمية الرى
كثر مف المكاقؼ الاجتماعية أك مكاقؼ الأداء، التي يتعرض أأنو خكؼ ممحكظ كدائـ مف كاحد أك 

خريف في ىذه الحالة لمتفحص مف قبؿ الآ ةفييا الفرد لأشخاص غير مألكفيف لو أك يككف عرض
      نقلبن  ةميو أعراض قمؽ مخزية أك محرجيخاؼ الشخص مف أف يتصرؼ بطريقة أك تظير ع

(D S M. IV.1994:416-417.) 

كما يعرفو عكاشة بأنو "الخكؼ مف الكقكع محؿ ملبحظة مف الآخريف، مما يؤدم إلى تجنب 
 (.132:1998 ،) أحمد عكاشة المكاقؼ الاجتماعية

الرىاب الاجتماعي بأنو خكؼ الشخص مف الخزم أك الارتباؾ في مكقؼ النظر إلى كيمكف 
بالخكؼ الثابت مف المكاقؼ التي قد يتعرض الشخص فييا لنقد  عاـ، كينتج عف ذلؾ شعكر

خريف، كقد يككف الرىاب الاجتماعي محدكدان، مثؿ عدـ القدرة عمى التحدث في جمع عاـ، أك الآ
خريف. )عبد الكريـ خريف، أك ارتجاؼ يده عندما يكتب أماـ الآالاختناؽ بالطعاـ عند الأكؿ أماـ الآ

 (.277:2008 ،الحجاكم

( إلى مصطمح الرىاب أك الذعر أك الخكؼ ىك حالة شديدة 2010ير إبراىيـ الصيخاف )كيش
خريف التخفيؼ مف حدتو كلا يستطيع الآ، مف الخكؼ الذم لا يستطيع صاحبو أف يسيطر عميو 
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قناعو بأف الأمر غير مخيؼ بالشكؿ الذم يتصكره )إبراىيـ الصيخاف  ،عف طريؽ طمأنة المصاب كا 
2010 :95.) 

    ؼ التصنيؼ العالمي العاشر لمنظمة الصحة العالمية للبضطرابات النفسية كيعر 
(I.C.D-10الرىاب الاجتماعي بأنو خكؼ مف الملبحظة كالتدقيؽ مف قبؿ الآ ) خريف لتصرفات

               خريف فيؤدم إلى تجنب المكاقؼ الاجتماعية كالأكؿ أك التحدث أماـ الآ ،الفرد
(World Health orgarization 1992.) 

يؾ: فإف الرىاب صكرة كاريكاتكرية لتمؾ الأفضمية التي يضعيا مجتمعنا ب كمف كجية نظر
 كف بيؾر اف الاجتماعي كفقداف الشعبية. )أالمعاصر لمجاذبية الاجتماعية، ككراىية الاستيج

،2000:140.) 

فسي، كيقابمو تعبير عممي يستخدـ عند عمماء النفس كالطب الن كيمكف تعريؼ الرىاب بأنو
عدد مف التعبيرات المشابية مثؿ المخاكؼ الاجتماعية أك القمؽ الاجتماعي، أك الخكؼ الاجتماعي. 

 (.23:1995 ،)حساف المالح

كيمكف القكؿ أف العرض الرئيسي لمرىاب الاجتماعي ىك الكرب أك الضيؽ الانفعالي عمى 
ي لمرىاب في خكؼ الفرد مف أف المعرف لف المغز مؼ زائد عف الحد، حيث يكاشكؿ قمؽ أك خك 

ىذا ، خريف، أك في الخكؼ مف التعرض لمتقييـ السمبي مف قبميـ الآ راظنأيككف مركز كمحط 
ية كالسمككية لمرىاب الاجتماعي مف خكؼ الفرد، كىك ما يجعؿ خكؼ الفرد مكتزيد الأعراض الجس

 (.137:2004 ،ميمفأأكثر كضكحان، مما ينعكس عمى أدائو الكظيفي. )عثماف 

خريف كبالتالي كالكثير مف الأفراد يبالغكف في تقدير الدرجة التي يككنكف فييا محكر انتباه الآ
مف المرضى لدييـ دافع قكم  ىـ الاجتماعي، كلذلؾ فإف كثيران ءيف جدان كينتقدكف أدايتبيظمكف من

ؽ، كلكف مف المحتمؿ حدث تأثيران فكريان لتقميؿ القميلميركب مف المكاقؼ الاجتماعية، كىذا اليركب 
 مرجع سابؽ(:2008 ،عمى المدل الطكيؿ. )مجدم الدسكقي ان أف يجعؿ الأمكر تزداد سكء

كعميو يمكف أف نمخص ما كرد في التعاريؼ السابقة لمرىاب عمى أنو حالة مرتبطة بالمكاقؼ 
 مفرط بالذات يالاجتماعية تتضمف خكؼ الشخص مف الظيكر بمظير مخزم، مما يتكلد لديو كع
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مع تكقع يغمب عميو الطابع السمبي، كىك ما يؤدم بدكره إلى  ، تقييمات الآخريففي كانشغاؿ زائد 
 سمككيات التجنب لممكاقؼ المثيرة لمرىاب الاجتماعي.

 _ مظاىر ومكونات الرىاب الاجتماعي "الفوبيا"2

كفقان  مريكية لمطب النفسي معايير كمعالـ اضطراب الرىاب الاجتماعيكتحدد الرابطة الأ
 لمدليؿ التشخيصي كالإحصائي الرابع:_

اء في جماعة دكثر مف المكاقؼ التي تتطمب الأأقؼ أك الخكؼ الدائـ كالكاضح مف مك  -أ
 خريف.حيث يخاؼ الفرد مف أف يتصرؼ بطريقة تجعمو حرجان أك مرتبكان أماـ الآ

 ت تقريبان ير لدل الشخص القمؽ عمى نحك محدد كثابثالتعرض لأم مكقؼ اجتماعي ي -ب
 شكاؿ نكبات الذعر.أكثر مف أفي شكؿ أك  لبدتيكالذم 

 ؼ غير مناسب مع المكاقؼ التي تحدث.طر ص أنو في الغالب يدرؾ الشخ -ج

مميئة بالقمؽ  -دائما -كالتي تككف د_ يتـ تجنب المكاقؼ الاجتماعية التي يخاؼ منيا الفرد
 عمى النفس .أك الأسى 

مؽ أك الأسى مع المكاقؼ الاجتماعية أك الأداء الميني يتعارض التجنب أك تكقع الق -ق
 لمفرد علبقاتو الاجتماعية .

كثر مف أعراض أ( سنة فيجب أف تتبع ظيكر عرض أك 18ك_ إذا كاف الفرد أقؿ مف )
 أشير عمى الأقؿ. 6الرىاب لمدة 

ثؿ: سكء مالمباشرة لممكاد المؤثرة نفسيان لا يرجع الرىاب إلى التأثيرات الفسيكلكجية  -ز
استخداـ العقاقير أك التعرض لمعلبج النفسي عف طريؽ تناكؿ أدكية نفسية، أك نتيجة حالة طبية 

 عامة، أك المعاناة مف أية اضطرابات نفسية أخرل.

لا  (P)إذا ما كجدت حالة طبية عامة أك اضطراب عقمي آخر فإف الخكؼ مف المعيار  -ح
 (338:2011،يككف مرتبطان بيا.  )أسامة مصطفى
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 ( حدد لمرىاب الاجتماعي مظاىر معرفية منيا:_2000ما بيؾ )أ

 ةير في الشخص مشاعر أليمثميات الاجتماعية السمبية كالتي تالخكؼ مف التقي. 
 .الحرج مف أم مكقؼ يككف فيو السمكؾ مكضع ملبحظة أك تفحص 
 ف أداءه الشعكر بتدني الأداء عف المستكل الذم كضعو الآخركف أك الذم كضعو لنفسو كأ

 (187:مرجع سابؽ ،ركف بيؾأاليابط سكؼ يقيـ سمبيان.  )

( اضطراب الرىاب إلى ثلبثة Baron 1989أما مف حيث المككنات فقد قسـ لنا باركف )
 مككنات أساسية:_

 :Cognitive Component_ المككف المعرفي:_ 1

ظيكر بشكؿ غير كيتضمف أفكار كتقييمات لمذات ككعي مفرط كاستغراؽ في الذات، كتكقع ال
شغاؿ متكرر نعاج مف النقد كالملبحظات السمبية كانز كاأماـ الآخريف مع تكقع استيجانيـ،  ؽبل

 بالمكاقؼ الاجتماعية الصعبة أك المثيرة لمقمؽ.

 :Emotional component_ المككف الانفعالي: 2

راض جسدية الشخص مف أع ةكيتضمف الاستثارة العصبية أثناء المكاقؼ الاجتماعية كمعانا
 .كاحمرار الكجو، الرعشة، الشعكر بالغثياف، كالتعرؽ، كجفاؼ الحمؽ، كارتفاع معدؿ ضربات القمب

 Behavioral Component_ المككف السمككي: 3

كيتضمف كؼ السمكؾ الاجتماعي، كتجنب الآخريف، كنقص الميارات الاجتماعية كالحديث 
 اؾ البصرم.المنخفض كغير الجذاب أك الصمت، كتجنب الاحتك
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 يمكف تكضيح المككنات الثلبث لمرىاب الاجتماعي في الشكؿ المكالي:_

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ((,1989:393Baronكف بار المصدر : )) 

 ( يكضح مككنات الرىاب الاجتماعي1الشكؿ رقـ )

ف نتائج الدراسات السابقة كالتي كشفت عف المتغيرات المرتبطة بالرىاب أكترل الباحثة 
ي كالدالة عمى سكء التكافؽ النفسي كالاجتماعي، كتدعـ كجية النظر التي ترل أف الرىاب الاجتماع

 الاجتماعي يتككف مف ثلبث مككنات: انفعالية كمعرفية كسمككية.

إليو عبد الكىاب كامؿ  مع ما ذىب مرىاب الاجتماعيكتتفؽ ىذه المككنات الثلبثة ل
ى ثلبثة جكانب ىي : خبرة شعكرية راعية ، أف الانفعاؿ بصفة عامة ينطكم عم حيث ـ(1991)

 (148:0990،عبد الكىاب كامؿ كاستجابة سمككية كاستجابة فسيكلكجية . )
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 كيتضمف:_
 _ مشاعر التكتر.1
 _ الذعر كاليمع عند المكاجيات في المكاقؼ الاجتماعية.1

 كيتضمف:_
 _ تدني احتراـ الذات.1
 _ ارتفاع الشعكر بالذات أك الانشغاؿ بيا.1
 _ الخكؼ مف الرفض أك التقييـ السمبي.3
 _ أفكار غير منطقية "ذاتية" عف الذات.4

 

 كيتضمف:_
 مة السمكؾ.ئ_ عدـ ملب1
 _ السمكؾ المكبكح الذم تنقصو الميارات الاجتماعية.1

 

 المكون الانفعالي

 المككف المعرفي

 المككف السمككي
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 _ أسباب الرىاب الاجتماعي:_3

خطاء أعدد أسباب الرىاب الاجتماعي كعكاممو، كيرجع ظيكر الرىاب الاجتماعي إلى تت
ككذلؾ ،  قي أك مرض  م  قص الناتجة عف عيب خ  عمميات التنشئة الاجتماعية، كأيضان إلى مشاعر الن

النقص الاجتماعي الناتج عف النقص المادم أك المكانة الاجتماعية أك ضعؼ الثقة في النفس 
كتعرض الإنساف لمنقد المستمر كالتكبيخ ىك السبب في ظيكر المرض كلقد حدد العمماء العكامؿ 

 المسؤكلة عف ظيكر الرىاب الاجتماعي:_

 لبيكلكجية:_العكامؿ ا *

جريت العديد مف الدراسات لمعرفة دكر العكامؿ البيكلكجية في التسبب بالرىاب الاجتماعي، أ
احتماؿ كجكد إلى  قارب، كقد يشير ىذالكف ىذا الدكر لـ يتبيف إلا ما لكحظ في انتشاره بيف الأ

 عكامؿ جينية تسبب الرىاب.

 العكامؿ النفسية كالاجتماعية:_ *

نا ضد لرىاب بأنو يعكد إلى استخداـ دفاعات الأاي نظريتو لمتحميؿ النفسي لقد فسر فركيد ف
م أف الخكؼ انتقؿ في ىذه الحالة مف الحكافز أ ؛بكاسطة النقؿ كالتجنب ةة المحرمييبالحكافز الاكد

 إلى مكاقؼ معينة كتبعو تجنب ليذه المكاقؼ.

قي حدث في الماضي نشأ عف أما النظرية السمككية فتفسر الرىاب بأنو يعكد إلى خكؼ حقي
تكرر ىذه المصاحبة ت، ك (مكقؼ)خر غير مخيؼ آمثير مخيؼ فعلبن كصاحب ىذا المكقؼ مثير 

خر، ثـ أصبح المثير غير يره الآثيره أحدىما يثيريف معان، فأصبح ما يثـ ترابط المثلعدة مرات 
 ( 31101114 ،المخيؼ كحده مرتبطان بالخكؼ كباعثان لو بعد ذلؾ.    )محمكد عكاد

حدكث الرىاب الاجتماعي،  ءككما رأينا فيما سبؽ أف ىناؾ العديد مف العكامؿ كالأسباب كرا
كمف خلبؿ تعرفو عمى مثؿ تمؾ الأسباب  -سكاء مف الآباء أك المعمميف  -كيستطيع كؿ مربي
لخمؿ إلى الصحة النفسية بعيدان عف ا ةبصؿ إلى شخصية متكازنة قرينلكي ؛ كالعكامؿ أف يتجنبيا 
 كالاضطراب النفسي.
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 _ أنماط الرىاب الاجتماعي:_4

ار فييا تمؾ ثشكالان متعددة تختمؼ باختلبؼ أنكاع المكاقؼ التي تستأيأخذ الرىاب الاجتماعي 
 (stein walker,2001,pp,12-16)عف نقلبن  الحالة، يمكف تصنيفيا في فئات ثلبث كما يمي:_

 :_ Fearofperformance situations_ الخكؼ مف مكاقؼ الأداء: *

كىك نمط مكاجيات الأداء حيث يفعؿ الفرد شيئان أماـ الآخريف عادة بشكؿ يككف الفرد قد 
تدرب عميو كلا يكجد تكقع بأف الفرد سكؼ يحتاج إلى أف يستجيب لمحاضريف عمى سبيؿ المثاؿ 

ب ىي أف يقرأ تمؾ التمميذ الذم يمقي كممة في حفؿ مدرسي، فالكممة مكتكبة مقدمان، كميمة الطال
الكممة بطريقة مناسبة عمى الرغـ مف أف معظـ الأداء محددان سمفان، كمف أمثمة الخكؼ مف مكاقؼ 

خريف آخريف، كالأكؿ أماـ أشخاص آالأداء: الكلبـ مع مجمكعات صغيرة، كالكتابة أماـ أشخاص 
 كأيضان الجمكس كأداء ألعاب رياضية.

 :  FearoFinteractional situations_ الخكؼ مف المكاقؼ التفاعمية *

كىك نمط المكاجيات الاجتماعية التفاعمية كىذا النمط مف الرىاب الاجتماعي ىك عكس 
بأف يتكمـ كينصت،  النمط السابؽ، ففي نمط الخكؼ مف المكاقؼ التفاعمية، يككف الفرد مطالبان 

ما يجرم مف محادثة في حفؿ مثاؿ ذلؾ ؛ ستجيب بطريقة مناسبة لما يقكؿ لو أك يفعمو الآخريف يك 
في المحادثة، أك يشارؾ أك مناسبة اجتماعية، حيث يحتاج الفرد في ىذه المكاقؼ أف يككف مبادران 
خر، كيندمج في عممية مف فييا أك يستجيب ليا كعميو لذلؾ أف يككف كاعيان باستجابات الشخص الآ

فظية كغير المفظية لممحادثة الجارية لماعات المالأخذ كالعطاء، حيث يككف يقظان لمعلبمات أك الإ
خريف، كسؤاؿ آالتعرؼ عمى أشخاص ك  كمف أمثمة المكاجيات التفاعمية الاجتماعية الذىاب إلى حفؿ

التمميذ لممعمـ عف مساعدة، كالكلبـ مع رئيس العمؿ، كالسؤاؿ المكجو لمكظؼ في متجر طمبان 
 .ما  لتفاعؿ مع أشخاص يمثمكف سمطةلمساعدة كالسؤاؿ عف تكجييات أك إرشادات، كالخكؼ مف ا
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 :_Generalized social phobiaمـ ع_ الرىاب الاجتماعي الم3

مـ، يبدل عمـ كرىاب غير معيصنؼ الرىاب الاجتماعي كفقان ليذا النمط إلى رىاب م
ثنيف مف مكاقؼ الأداء، مثؿ امـ قمقا مف مكقؼ أك عي المفالرىاب الاجتماعي  رك دشخاص الأ

رة أشخاص آخريف كقد ينطكم ذلؾ عمى مشكمة حادة بالنسبة لبعض ضالكتابة في ح الكلبـ أك
يمارسكف مياميـ كيؤدكف  معمـالأشخاص، كلكف معظـ الأشخاص ذكم الرىاب الاجتماعي غير ال

الرىاب  مكظائفيـ بشكؿ جيد في المكاقؼ الاجتماعية كعمى العكس مف ذلؾ يككف الأشخاص ذك 
  -عادة–يخافكف مف مدل كاسع مف المكاقؼ الاجتماعية، كالتي تشمؿ ، فيـ معمـ الاجتماعي ال

كلبن مف فئتي الخكؼ مف مكاقؼ الأداء كالخكؼ مف المكاقؼ التفاعمية، كيظير عمى ىؤلاء 
حالة مف عدـ الارتياح في المكاقؼ الاجتماعية، كليذا يعتبر الرىاب الاجتماعي  -غالبان  -الأشخاص

 ة لمرىاب الاجتماعي.ىك النمط الأكثر شدمعمـ ال

 التشخيص الفارقي لمرىاب الاجتماعي "الفوبيا" والاضطرابات الأخرى:_* 

إف تشخيص الرىاب الاجتماعي عممية معقدة حيث إف مظاىره قد تتداخؿ مع العديد مف 
، كالخكؼ مف الأماكف العامة Panic Disorderاليمع  الاضطرابات الأخرل مثؿ اضطراب

Agoraphobia اب كالاكتئDepression . نقلبن عف(JonathanDavidson 2000:94 ) 

  Dody DisorderDysmorphisعراضو أيضان مع اضطراب تشكىات الجسـ أكتتداخؿ 
 Schizophrerid.   (7-1111:5 Zal,)كالفصاـ 

شابو جميعان في بعض الخصائص العامة مثؿ الخكؼ كالتجنب، بينما تفاضطرابات القمؽ ت
 Social withdrawalجتماعي مع الاكتئاب في جانب الانسحاب الاجتماعي شابو الرىاب الاتي

 (135 :1111،)دبرا ىكب كريتشارد ىيمبرج  لذلؾ يعد التشخيص أمران جكىريان.

 فيما يمي عرض لبعض الاضطرابات التي قد تتداخؿ في التشخيص مع الرىاب الاجتماعي.
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 _ الرىاب الاجتماعي كالخجؿ:_1

لأف ؛ بيف الرىاب الاجتماعي كالخجؿ أكثر صعكبة مف اضطرابات أخرل  قد يككف التمييز
لة كيستخدـ بأكصاؼ كثيرة كفي متضمنات كثيرة ك مفيكـ الخجؿ يعد مفيكمان شائعان في المغة المتدا

 مفيكـ الرىاب الاجتماعي.مف بدرجة أكبر 

غير الميؿ إلى الانسحاب عف الناس كخاصة عف الأشخاص يعني  (Shyness)الخجؿ 
بما يعني أف كؿ فرد لديو درجة ما مف ، كيعد الخجؿ سمة عادية لمشخصية ، المألكفيف لمفرد 

خر، كالغالبية مف الأفراد قد تقع في كسط بيف الخجؿ قد تزيد عند البعض، كتقؿ عند البعض الآ
عادية ميمات الحياة البالفرد نفسو عف القياـ كيعد نمط مف السمكؾ يتميز بإبعاد ىذيف الطرفيف 

ة أمؿ كما يتضمف الخجؿ الابتعاد عف مجرل الحياة الاجتماعية بيخكيرافؽ ذلؾ إحباط كتؤثر ك 
حيانان اليركب إلى درجة ما مف أك  ،العادية كيصاحب ذلؾ عدـ التعاكف كعدـ الشعكر بالمسؤكلية 

 (.117 :1993،الصباحسيير  الكاقع الذم يعيشو الفرد. )

لمتدخؿ الإرشادم  حتاجإكمينيكية أك حالة مرضية ت أما الرىاب الاجتماعي فيك فئة
كالعلبجي، لذا ينبغي أف يككف المصطمح المستخدـ لمرىاب دقيقان بدرجة كافية كي يستطيع 

س أك غمكض كبيريف ىذا في حيف أف مصطمح الخجؿ لا يحمؿ مثؿ بيكف تطبيقو بدكف ليككمينالإ
قد يجعؿ مختمؼ الباحثيف يتعاممكف مع ىذا استخدامو، الأمر الذم  ىىذه القيكد التي تفرض عم

 ركنة كيستخدمكنو بطرؽ مختمفة.بمالمصطمح 

كربما يككف الفارؽ بيف الرىاب الاجتماعي كالخجؿ أكثر كضكحان مف حيث شدة ردكد الفعؿ 
الانفعالية، فالرىاب الاجتماعي يشير إلى شكؿ أكثر تطرفان كشدة لمقمؽ مف الخجؿ كقد يككف 

عي حالة أكثر تحديدان مف الخجؿ، عمى الرغـ مف أف الخجؿ لدل بعض الأفراد قد الرىاب الاجتما
شكؿ مباشر أك في تفاعؿ مع أبعاد الشخصية بما إيعمؿ كاستعداد مسبؽ لمرىاب الاجتماعي 

الأخرل، كليذا فالخجؿ قد يجعؿ الأشخاص أكثر احتمالان لمكاجية نفس الحالة كنفس أنكاع الحيرة 
 ( 69-68 :1111،استيدافان لمرىاب الاجتماعي.  )أرتربيؿ التي تجعميـ أكثر

 



11 
 

 Sosial phobid and _ الرىاب الاجتماعي كاضطراب الخكؼ مف الأماكف المفتكحة:1

Agora phobia. 

" علبقة Agoraphobia" العلبقة بيف الرىاب الاجتماعي كالخكؼ مف الأماكف المفتكحة
د يتـ تحقيقو بعدة أساليب فمف الناحية الديمكغرافية فإف معقدة كلكف التميز بيف ىذيف الاضطرابيف ق

فكبيا االأغمبية الإكمينيكية لذكم الخكؼ الاجتماعي تتككف أساسان مف الرجاؿ بينما عينات الأجكر 
فيي غالبية نسائية كذلؾ فإف متكسط العمر الذم يبدأ فيو الخكؼ الاجتماعي يقع في كسط مرحمة 

عادة  (فكبياا الأجكر ) المراىقة المتكسطة تقريبان بينما تحدث حالات أم في (سنة15)العقد الثاني 
 ( 178 :1998،)محمد الشناكمأكائؿ العشرينات مف العمر.   في

 أما مف ناحية الأعراض يمكف أف نبرز نقطتيف أساسيتيف ىما:_

يعانكف مف الأعراض إلا في حالة كجكدىـ في  ى_ في حالة الرىاب الاجتماعي المرض1
الأعراض ب شعرفكبيا فإف الشخص ياكاقؼ الاجتماعية، أما مرضى اليمع المصحكب بالأجكر الم

 ف تياجميـ حتى كىـ بمفردىـ.أة اليمع يمكف بذاتيا لذلؾ فنك 

 (فكبياالاجكرا)خكؼ مف الأماكف الكاسعة بال ة_ إف مف يعانكف نكبات اليمع المصحكب1
    لأف انشغاليـ الأساس ىك معاكدة النكبة في ليـ نكبات اليمع في مكاقؼ غير اجتماعية  تحدث 

غياب المساعدة أك أم مخرج لميرب، كليس التقييـ الاجتماعي كما ىك الحاؿ في الرىاب 
 (95:1995، )حساف المالح الاجتماعي.

( إلى أنو كثيران ما يبرز الخكؼ مف الأماكف الكاسعة 1998كيشير أحمد عكاشة )
ىاب الاجتماعي، أما في الحالات الشديدة فقد تتشابو النتيجة النيائية كالاضطرابات الكتائبية مع الر 

ذا كاف التمييز بيف  مف بقاء المريض بالمنزؿ مع مضاعفات الخكؼ مف الأماكف الكاسعة، كا 
اسعة كبالرغـ مف شيكع الحالتيف صعبان جدان، يعطي التفصيؿ لتشخيص الخكؼ مف الأماكف الك 

يجب استخداـ تشخيص الاكتئاب إلا إذا أمكف التعرؼ بكضكح عمى إنو لا فكتئابية الأعراض الإ
 -كجكد زممة اكتئابية خالصة كقد يتـ تشخيص مرضى الرىاب الاجتماعي المصحكبة بنكبات اليمع

 -الأجكرافكبيا المصحكب بنكبات ىمع -خطأ عمى أنيـ يعانكف مف الخكؼ مف الأماكف العامة
ساس شكؿ أك طبيعة الخكؼ فمرضى الخكؼ مف الأماكف كيمكف التمييز بيف الاضطرابيف عمى أ
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الرىاب  ىالعامة كما لك كانكا يخافكف مف الكقكع في فخ أك شرؾ داخؿ المكقؼ، بينما يخاؼ مرض
 )جكناتاف كدافيدسكؿ(  .الاجتماعي مف التكاجد في المكقؼ الذم ربما يتعرضكف فيو للبرتباؾ

 اعي:__ الرىاب الاجتماعي واضطراب القمؽ الاجتم3

يرل بعض عمماء النفس كجكد اختلبفات بينيما تنحصر في أف القمؽ الاجتماعي ىك شكؿ 
ف الخاصية الأخرل المميزة بينيما تبدك في أف الرىاب الاجتماعي أمعتدؿ مف الرىاب الاجتماعي، ك 

أعـ كيتطمب كجكد رغبة قكية في تجنب المكاقؼ الاجتماعية، كعمى ىذا فجميع الأفراد الذيف 
انكف الرىاب الاجتماعي يعايشكف القمؽ الاجتماعي كلكف ليس كؿ الاشخاص ذكم القمؽ يع

 (5101119 ، فائد )حسيفعي يككف لدييـ رىابان اجتماعيان. الاجتما

 Sociac phobia and Avoidantيةب_ الرىاب الاجتماعي واضطراب الشخصية التجن4

personality disorder  

مف اضطرابات الشخصية التي تتميز بعدـ  (جػ)المجمكعة تصنيؼ الشخصية التجنبية في 
المركنة كالتكيؼ ، كتتميز الشخصية التجنبية بالشعكر بعدـ الراحة كالخكؼ مف التقكيـ السالب 

 دعب لاإكالخجؿ ، كالمصابكف بيذا الاضطراب يؤلميـ النقد كلايحبكف الدخكؿ في علبقة اجتماعية 
نقد ، كيتجنبكف العمؿ الذم فيو علبقات اجتماعية ، كيشعر الحصكؿ عمى ضماف بالقبكؿ كعدـ ال

بالتكتر في المكاقؼ الاجتماعية مف قبكؿ غير مناسب أك عدـ القدرة عمى إجابة  (المصاب  )الفرد 
  (116:1997،السؤاؿ .) محمكد حمكده 

       كيمكف التمييز بيف الرىاب الاجتماعي كاضطراب الشخصية التجنبية في ضكء تعريؼ
حيث يحدد الدليؿ اضطراب  (الدليؿ التشخيصي كالإحصائي الرابع للبضطرابات النفسية  )

الشخصية التجنبية عمى أنو نمط شامؿ لمكؼ الاجتماعي كمشاعر عدـ الكفاءة كالحساسية الزائدة 
 -لمتقييـ السمبي كيأخذ أعراضان متعددة تشمؿ :

علبقات شخصية بسبب الخكؼ مف تجنب الأنشطة الدراسية أك المينية التي تتضمف  -1
 النقد أك الرفض .

 عدـ الرغبة في أف يتفاعؿ الفرد مع أفراد آخريف . -1
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 الخكؼ مف الارتباؾ كالخجؿ . بجياد داخؿ العلبقات الكثيقة بسبالشعكر بالتكتر كالإ -3

 تضايؽ بسرعة عندما يكجو إليو النقد .ي -4

 اجتماعيان .ينظر الفرد إلى نفسو عمى أنو غير مقبكؿ  -5

 DSM–IV. ) مخاطر عندما ييـ بالقياـ بعمؿ ماتضخيـ الصعكبات المحتممة أك ال -6

1994 :662-665) 

كلعمو يتضح مف ذلؾ أنو رغـ التدخؿ بيف أعراض كؿ مف فئتي الرىاب الاجتماعي 
كاضطراب الشخصية التجنبية ، فإف اضطراب الشخصية التجنبية ينطكم عمى متلبزمة الأعراض 

ي تحدد نمطان مميزان مف أنماط اضطراب الشخصية ، كىك نمط أكثر شمكلان كشدة مف الرىاب الت
 الاجتماعي.

 و فصامية وذات النمط الفصامي:_الرىاب الاجتماعي والشخصية الشب _5

بأنو انسلبخ عف العلبقات الاجتماعية  (Schizoid)تلبؿ الشخصية الشبو فصامية خيتميز ا
عبير عف الانفعالات في المجالات البيف شخصية حيث لا يرغب الشخص كالشعكر بالضيؽ مف الت
 في العلبقات الاجتماعية.

فيي تتميز كذلؾ بقصكر العلبقات  (Schizotypal)أما الشخصية ذات النمط الفصامي 
البيف شخصية مع كجكد قمؽ اجتماعي مفرط لا يتضاءؿ بفعؿ الألفة، كيميؿ للبقتراف مع مخاكؼ 

 (    15501114،الحجار ضلبلية. )محمد

كلتشخيص الحالة عمى أنيا اضطراب الرىاب الاجتماعي أك أنيا اضطراب الشخصية الشبو 
فصامية أك ذات النمط الفصامي، فالأمر يمكف تمييزه بسيكلة عف الرىاب الاجتماعي مف خلبؿ 

 (      181:1998، محمد عبدالرحمفك  )محمد الشناكمالكاضحة في العلبقات الاجتماعية.اب الرغبة غي

حيث يتكقؼ التشخيص الفارقي بيف الرىاب الاجتماعي كالشخصية الفصامية عمى طبيعة 
ففي حيف يرغب الرىاب الاجتماعي في العمؿ في  Social withdrawalالانسحاب الاجتماعي 
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الأكساط الاجتماعية كلكنو يفشؿ في القياـ بيذا بسبب القمؽ الشديد كنجد الشخصية الفصامية 
 (  11:2004،)حسيف فايد  الاجتماعية. تنقصيا الاستجابة إلى التفاعلبت

كمما سبؽ يتبيف الفرؽ بيف الرىاب الاجتماعي كباقي الاضطرابات، فقد يتداخؿ الرىاب 
الاجتماعي مع اضطرابات نفسية أخرل، كالخجؿ كاضطراب الشخصية التجنبية كالسمكؾ 

ك إلى الانتباه لخطكرة الرىاب الاجتماعي التي ربما قد الانسحابي كالخرس الانتقائي، كلكف ما يدع
مف أنو اضطراب مزمف كمستديـ، كمع ذلؾ فإف التدخؿ  توبأ بيا ىك ما تتصؼ بو طبيعنتنلا 

الإرشادم كالعلبجي في خفضو كعلبجو في الطفكلة غالبان ما يساعد عمى عدـ تطكره في مراحؿ 
في عمـ النفس الإكمينيكي كالطب النفسي، حيث  تاليو في حياة الفرد كىذا ما يؤكده باحثكف

أف الأفراد  – دمثؿ دراسة جامعة ستانفكر  -يكضحكف مف استخلبص نتائج بعض الدراسات المسحية
كا بأنيـ كانكا في فترة مف حياتيـ يتصفكف بالخجؿ، إلا أنيـ لـ يعكدكا يعتبركف انفسيـ ر ر قالذيف 

 (Kessler, etal,1999أنيـ اشخاص خجكلكف. )

كىكذا يجمع العمماء كالباحثكف أف الرىاب الاجتماعي يرتبط بعدد كبير مف الاضطرابات، 
تصبح عمى درجة مف التعقيد عندما يتعمؽ الأمر باضطرابات الشخصية،  وصيشختكأف عممية 

ة، يات المرضية الفارقمكاعيان بذلؾ، محيطان بالعلب أف يككف كعميو يجب عمى القائـ بالتشخيص
ؿ أف نقاط التشخيص الفارقي بيف الرىاب الاجتماعي كالاضطرابات الأخرل ميمكف أف نجكلمتبسيط 

 مف خلبؿ الجدكؿ التالي:_
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 يكضح التشخيص الفارقي لمرىاب الاجتماعي ( 1الجدكؿ رقـ )
 خر...خلبفان لمرىاب الاجتماعي يتميز الاضطراب الآ يز الرىاب الاجتماعي عف....ييجب تم

مػػػػػػػػػػػػػػػػػػع مصػػػػػػػػػػػػػػػػػػحكب يال _ اضػػػػػػػػػػػػػػػػػػطراب1
 ماكف المتسعة""خكؼ الأ( بالأقكرافكبيا)

* لػػيس مرتبطػػان بشػػكؿ نمطػػي بػػالمكاقؼ الاجتماعيػػة، كيتميػػز بظيػػكر نكبػػات ىمػػع غيػػر 
 متكقعة.

_ الأقكرافكبيػػػػػػػػا "الخػػػػػػػػكؼ مػػػػػػػػف الأمػػػػػػػػاكف 1
الكاسعة" دكف ىمع، كاضطرابات القمؽ العاـ، 

 المخاكؼ المحددة.

 محدد بالكضعيات المتضمنة لتفحص الآخريف. * يتميز بقمؽ كتجنب غير مرتبط كلا

 * يتميز بالخكؼ مف الانفصاؿ عف الأشخاص الذيف يقدمكف العناية لذات الشخص.  _ اضطراب قمؽ الأنفصاؿ3
 * يتميز بالتجنب لممكاقؼ الاجتماعية بسبب نقص الرغبة في العلبقة مع الآخر. _ اضطرابات الشخصية شبو الفصامية.4
* إنػػو اضػػطراب فػػي الشخصػػية كلكػػف يمكػػف أف يصػػؼ نفػػس مجمكعػػة المرضػػى الػػذيف  شخصية التجنبية_ اضطراب ال5

يعػػانكف مػػف رىػػاب اجتمػػاعي مػػف الػػنمط المعمػػـ، فبالنسػػبة لمرضػػى الرىػػاب الاجتمػػاعي 
 بعيف الاعتبار. عجب أف يكضيإضافيان لمشخصية التجنبية  مـ فإف تشخيصان عالم

ب _ اضػطراب الخػكؼ الاجتمػاعي كالتجنػػ6
 المرتبطيف باضطرابات عقميو أخرل

ذا كػػاف القمػػؽ تػػـ  * إنػػو يتميػػز بقمػػؽ الظيػػكر فقػػط خػػلبؿ تطػػكر اضػػطراب عقمػػي آخػػر، كا 
خػػر، لا داعػي لكضػػع تشػػخيص إضػػافي كصػفو بشػػكؿ أفضػػؿ فػي الاضػػطراب العقمػػي الآ

 متعمؽ بالرىاب الاجتماعي.
 داؿ أك أم معاناة ممحكظة* لا يتضمف أم عجز إكمينيكي  _ قمؽ الأداء غير المرضي لمخجؿ7

(First MB, Frances A.Prinus HA,1999:157) 
 شار الرىاب الاجتماعي:_تمعدؿ ان

يعتبر الرىاب الاجتماعي اضطراب شديد الشيكع، كبالرغـ مف ذلؾ فإنو لا يزاؿ حتى الآف 
الحقيقة،  قؿ بكثير مفأميملبن، كقد قدرت الدراسات المسحية المبكرة نسبة انتشار ىذا الاضطراب 

كقد يرجع سبب ذلؾ جزئيان إلى الطريقة التي اعتمدت عمييا ىذه الدراسات في التشخيص، فبعض 
اجتماعية إذا كصمت حجـ  فكبيا الةحتصميميا عمى اعتبار الحالة أنيا  تىذه الدراسات اعتمد

ف إطريؽ تحديد أك التعرؼ عمى الحالة، لتعارضو مع طبيعة الاضطراب، حيث عف الأضرار 
الصفة اليامة المميزة لمرىاب الاجتماعي ىي القمؽ عندما يشعر الفرد أنو تحت فحص أك مراقبة 

ـ تسجيؿ معدلات مرتفعة مف الانتشار ليذا الاضطراب، فعمى سبيؿ تالآخريف كبالرغـ مف ذلؾ فقد 
كحت ا في بداية التسعينات تراريكالمثاؿ في عدد مف الدراسات المسحية الكبيرة التي أجريت بأم

حيث استخدمت مقابلبت  -ة% كفي دراسة تالي4% إلى 1نسبة انتشار الرىاب الاجتماعي ما بيف 
% 11ـ تسجيؿ معدؿ أعمى لانتشار الرىاب الاجتماعي يقترب مف ت -تشخصية أكثر صلبحية

%.  6كتكصمت دراسة أجريت بسكيسرا إلى أف نسبة انتشار الرىاب الاجتماعي تصؿ  تقريبان 
 (.stuart، 1999: 51)سيتكرات 
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 Kessleret alىذا، بينما أكضحت نتائج إحدل الدراسات التي قاـ بيا كيسمر كآخركف 
% كأف 3.8ف نسبة الانتشار المزمف أك الدائـ مدل الحياة تبمغ أمفحكصان  3111( عمى 1994)

العينة  % مف11الرىاب الاجتماعي الممحكظ أك الداؿ مف الناحية الإكمنيكية يؤثر فيما يزيد عمى 
السكانية العامة ، بينما البيانات المأخكذة مف الدراسة الاستطلبعية لمحالة المرضية التي قامت بيا 

يدكـ  ىيئة المسح القكمي بالكلايات المتحدة الأمريكية أكضحت أف نسبة الانتشار المزمف أك الذم
 (Zinbang: Mineka، 1995 :641)مينكاكزينبارج  %. 13.3مدل الحياة يبمغ 

% مف طلبب السنة الأكلى بالجامعة يعانكف مف الرىاب 11-3كيذكر أف ما بيف 
الاجتماعي، كفي البيئة السعكدية أكضحت نتائج الدراسات التي أجريت في ىذا الصدد أف نسبة 

% مف اضطرابات الخكؼ 79الأفراد الذيف يعانكف مف الرىاب الاجتماعي كيراجعكف العيادات تبمغ 
% مف جميع مراجعي العيادات، كما تشير احدل 9غير الذىانية الاضطرابات % كمف 11عمكمان 

التقارير الخاصة بإحدل العيادات الجامعية بالرياض بأف الطلبب الذيف يعانكف مف ىذا الاضطراب 
% مف 13العيادية إلى أف  الإحصاءات% مف مجمكع المراجعيف، كما تشير إحدل 15يشكمكف 

العيادات النفسية يعانكف مف الرىاب الاجتماعي مقارنة بالاضطرابات  المرضى الذيف يترددكف عمى
 .(154: 1111،محمد عبدالرحمف )الأخرل

مف عامة الناس كيستكم فيو الذككر  (%503)شر لدل تكيرل أف الرىاب الاجتماعي ين
لمراحيض استخداـ ا في الأماكف العامة أك الكتابة أماـ الأخريف أك بركف الخكؼ مف الأأكالإناث، ك 
عمى حيف أف السمكؾ المتضمف لمخكؼ مف التحدث أماـ جمع مف  ،الحدكث نسبيان  العامة نادر

 (.111:1111،حنفي إماـ كنكر الرمادمالرىاب الاجتماعي ) ىالناس شائع الحدكث لدل مرض

 التفسيرات النظرية لمرىاب الاجتماعي
ء كتطكر الرىاب الاجتماعي لقد طكر عمماء النفس العديد مف النظريات التي تفسر نشك 

ميميا لمعرفة احتمالات حدكثو، حفي أسبابو كمككناتو كالتمحيص في مختمؼ جكانبو كت كالبحث
مكانية علبجو كالتخفيؼ مف أعراضو.  كأسبابو  كا 

عرض في ىذا العنصر نماذج نظرية كفؽ ما تفتضيو أىداؼ البحث حتى نتمكف مف نكس
 نظريةالسمككية كالالنظرية مف ما يمي نمقي الضكء عمى كؿ فيك  .ةتحديد استراتيجيات العلبج الملبئم

 في ىذا الإطار. اكما قدمت المعرفية 



18 
 

 :Behavioral Theory_ النظرية السموكية 1

تعتبر النظرية السمككية أف السمكؾ الإنساني ما ىك إلا مجمكعة مف العادات تعمميا الفرد أك 
 ناتج مف العكامؿ التالية:_ أف الاضطراب الانفعالياكتسبيا أثناء مراحؿ نمكه المختمفة، ك 

 .الفشؿ في اكتساب أك تعمـ سمكؾ مناسب 

 .تعمـ أساليب سمككية غير مناسبة أك مرضية 

 .مكاجية الفرد لمكاقؼ متناقضة لا يستطيع معيا اتخاذ قرار مناسب 

 (138: 1119،)أحمد الحريرم يات جديدة لإستثارة الاستجابة.بربط استجابات الفرد بمن 

تنظر المدرسة السمككية إلى الرىاب عمى أنو سمكؾ متعمـ مف البيئة التي يعيش فييا الفرد 
تحت شركط التدعيـ الايجابي كالتدعيـ السمبي، فعمماء المدرسة السمككية لا يؤمنكف بالدكافع 

النفسي، اللبشعكرية، كرغـ ما يكجد مف اختلبفات جكىرية بيف المدرسة السمككية كمدرسة التحميؿ 
أثناء ىذا الماضي  وكاجي كماا يشتركاف في الرأم القائؿ بأف القمؽ يرتبط بماضي الانساف مإلا أني

مف خبرات، كىما تتفقاف أيضان في أف الخكؼ كالقمؽ كلبىما استجابة انفعالية مف نكع كاحد، كأف 
حيف أف مصدر مف في أف الخكؼ ذك مصدر مكضكعي يدركو الفرد، في كالاختلبؼ بيف الأثنيف ي

علبء الديف ) القمؽ. ما يثيره يان بكاعاؿ إدراؾ الفرد، أم أف الفرد ليس جو يخرج مف مببالقمؽ أك س
 (  349: 0997، كفافي

حسب ىذه النظرية عبارة عف سمكؾ مكتسب يتـ تعممو  ةفالاضطرابات السمككية كالعصابي
المرض )مثؿ الرىابييف( الذيف شريط، كقد ركز المعالجكف السمككيكف بشدة عمى تمف خلبؿ ال

مخاكفان أك اشكالان مف القمؽ، إذ يفترض أف ىذه المخاكؼ تكتسب عف طريؽ الاشتراط  ااكتسبك 
 (.67 :1118،مثير مؤلـ أك غير سار. )حسيف فايدبالكلبسيكي الذم يرتبط فيو مثير محايد 

شييرة التي استطاع ربتو الجكقد عمؿ كاطسكف مف خلبؿ ىذا المبدأ كحاكؿ التدليؿ عميو بت
كيمعب  وألفيمف خلبليا تعميـ الطفؿ )البرؽ الصغير( الخكؼ مف الفأر خكفان مرضيان بعد أف كاف 

ف الطفؿ تعمـ تعميـ استجابة الخكؼ عمى أشياء غير حية كالغراء كالقطف المنفكش إبؿ  ؛معو
 كالأرانب.
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كفرجكنز علبج طفؿ ف برأم كاطسكف بعد أف استطاعت مارم كيكقد زاد إيماف السمككي
 شريطية. )لكيس ممكيوتر مف المخاكؼ المرضية مف الأرانب باستخداـ المبادئ التصغير يدعى بي

،005:0995 ) 

حيث يفترض السمككيكف أف الاضطرابات الانفعالية ردكد فعؿ متعممة يتغمب بيا الشخص 
التعمـ، كتكجد عدة  عكف في حيز التطبيؽ مبادئضعمى مختمؼ المكاقؼ العصبية، كعند العلبج ي

 بومداخؿ رئيسية في العلبج السمككي، منيا الاشتراط المضاد، كالذم يعد كسران لمرابطة بيف من
 (.65 : 5115،مثاؿ الحمكيمةأ) ث ليما اشتراط تقميدم.  كاستجابة معينة حد

ذه ار بمثيرات ليس مف شأنيا أف تثير ىثفالسمككيكف يعتبركف القمؽ بمثابة استجابة خكؼ تست
فالخكؼ  ،عمى إثارة ىذه الاستجابة نتيجة لعممية تعمـ سابقة ةت القدر بالاستجابة، غير أنيا اكتس

ير ثف يأثيرت ىذه الاستجابة عف طريؽ مثير مف شأنو أكالقمؽ استجابة انفعالية كاحدة، فإذا 
ير ثأف ي توبيعثار ىذه الاستجابة مثير ليس مف طأالاستجابة اعتبرت ىذه الاستجابة خكفان، أما إذا 

الخكؼ فيذه الاستجابة قمؽ، كالذم يحدث أف المثير المحايد مثير ليس مف شأنو إثارة ىذه 
أم أف القمؽ استجابة خكؼ اشتراطية كالفرد غير كاع  بالمثير الطبيعي ليا، فاستجابة  ؛الاستجابة

ف، ك ا الاشتراطيالقمؽ إذف استجابة اشتراطية كلبسيكية تخضع لقكانيف التعمـ التي يتحدث عني
ف ك كيعتبر حدكث ىذه الاستجابة أمران طبيعيان، إلا إذا حدثت في مكاقؼ لا يستجيب فييا الآخر 

باستجابة القمؽ، أك إذا بمغ الفرؽ بيف شدة استجابة القمؽ عند فرد معيف في مكقؼ  معيف كشدتيا 
ة، كليس ىناؾ فرؽ بيف عند الآخريف قدران كبيران، حيث تعتبر في ىاتيف الحالتيف استجابة مرضي

    استجابة القمؽ الطبيعية، كاستجابة القمؽ المرضية مف حيث التككيف كالنشأة، فكلبىما استجابة.
 (115-113: 1991 ،)عبد الغفار

كعمى نحك أكثر تحديدان يعتقد المعالجكف السمككيكف أف السمكؾ الشاذ ينمك عف طريؽ 
نو عف طريؽ استخداـ مبادئ الا خرل يقكـ أشتراط يمكف أف ينتج الشفاء كبكممات الاشتراط، كا 

جرائي يستطيع تغيير سمكؾ المعالج السمككي عمى افتراض أف الاشتراط الكلبسيكي كالاشتراط الإ
 (65: 1111 ،)حسيف فايدمف السمكؾ.    ةكثر مرغكبيأكذج غير مرغكب إلى نم
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ذج السمككي يميز بيف صحاب النظرية السمككية أف النمك أأحد  (Mourer)كقد ذكر مكرر 
 -ساسيتيف لاكتساب السمكؾ كلتفسيره المخاكؼ المرضية:أمرحمتيف 

 المرحمة الأكلى:_

ىي أحداث  -نرل أف الأحداث المحايدة تصبح مرتبطة بالخكؼ نتيجة لاقترانيا بمنبيات
صكر شريط فإف للؤفكار أك التتؤدم إلى إثارة عدـ الراحة كالقمؽ، كمف خلبؿ عمميات ال -طبيعية

 العقمية تصبح ذات قدرة عمى إنتاج القمؽ كعدـ الراحة.

 المرحمة الثانية:_

ير مف مختمؼ ثتتككف فييا لدل الفرد استجابة تجنبية يقكـ بيا ليخفض مف القمؽ الذم است
 (.46 :1117،يرة لمخكؼ كالقمؽ.  )سعاد البشيرثالمنبيات الم

ى الرىاب الاجتماعي نحك القمؽ صحاب ىذه النظرية أيضان أف ردكد أفعاؿ مرضأكيرل 
ة، إذ يفسر ذلؾ بالتعميـ المسبؽ كالتعكد عمى الاستجابة المتطرفة فالجسمي الطبيعي ىي ردكد متطر 

تجاه القمؽ، كىكذا يمكف القكؿ بأف استجابتي الخكؼ كالقمؽ لممثيرات الاجتماعية ىي عادات 
كثر تكافقان في المكاقؼ أجديدة خاطئة كغير ملبئمة، كيقكـ العلبج عمى إعادة تعمـ عادات 

: 1995،الاجتماعية مف خلبؿ تغيير ما يسبؽ السمكؾ نفسو، كالنتائج التي تمبيو.  )حساف المالح
119) 

حينما تتكافر  مككفؽ ىذا المنظكر فإف المخاكؼ الاجتماعية يتـ اكتسابيا كسمكؾ غير سك 
نب المكقؼ أك المكضكع بذكر الخكؼ في مكضكع أك مكقؼ معيف، فإف الشخص يستجيب بتج

المثير لمخكؼ، فإذا كجد الشخص أف ىذا التجنب "السمكؾ" قد أدل إلى تحقيؽ المخاكؼ مف 
المكقؼ أك المكضكع، فإف ذلؾ يعني أف الفرد قد حصؿ عمى إقامة كىي تقميؿ حدة الشعكر بالقمؽ 

 ىذا الشخص،عـ لدل مف ىذا المكقؼ، كبالتالي فإف سمكؾ التجنب "الابتعاد عف المكقؼ برمتو" يد
فيؤدم إلى مزيد مف التجنب لمحصكؿ عمى مزيد مف خفض القمؽ، كيدكر في حمقو مغمقو لا يكاد 

 (31: 1118،يماف بنجابيإيخرج منيا.  )
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كيتضح مف خلبؿ عرض النظرية أف المدرسة السمككية ركزت اىتماميا عمى دراسة السمكؾ 
 .مرىاب الاجتماعي لتجابة في تفسيرىـ لاساالإنساني الظاىر، كاعتمدكا عمى المثير ك 

فالمدرسة السمككية لا تؤمف بدكافع اللبشعكر كما عند المدرسة التحميمية بؿ يفسركف السمكؾ 
في ضكء الاشتراط التقميدم كمف مميزات المدرسة السمككية أف لدييا عينات جيدة في التعامؿ مع 

 الأبحاثالمدرسة السمككية تعتمد عمى  بعض الأمراض النفسية، كالعصابية بصفة خاصة، كما أف
التجريبية المعممية القائمة في ضكء نظريات التعمـ، كىدؼ المدرسة السمككية يككف كاضحان كمحددان 
كما أف فترة العلبج محددة كقصيرة الأمد كبالتالي نجد أف المدرسة السمككية ليا مزايا كليا في نفس 

 .لمدارسرىا مف ايغالكقت عيكب كما ىك حاصؿ مع 

 :_Cognitive Theory_ النظرية المعرفية 2

اىر، كمع تطكر عمـ النفس ظيستند الاتجاه السمككي في علبج الرىاب أساسان عمى السمكؾ ال
المعرفي أصبح المرشدكف كالمعالجكف السمككيكف المعاصركف ينقمكف اىتماميـ أيضان بتحميؿ 

أك تقديـ مثير كبيف السمكؾ الظاىر فبدلان مف  العمميات المعرفية التي تتكسط بيف التعرض لمثير
نو نتاج أاعتبار الرىاب الاجتماعي مجرد سمكؾ متعمـ أك عادة مكتسبة، فإنو صار ينظر إليو عمى 

ـ ينبغي أف يكجو الإرشاد أك العلبج إلى تصحيح أك ثفي التفكير، كمف  aberrationريؼ حت
كز عمييا المخططات المعرفية لدل الأفراد ذكم في المعتقدات التي ترت هشك تتحدل التحيز أك ال

ف أك ك الرىاب الاجتماعي، فالرىاب الاجتماعي كالخجؿ يتضمناف مككنان معرفيان قكيان كالأفراد الرىابي
مع  شكاؿ مف التفكير السمبي التي تتداخؿ فكف لتركيز الانتباه عمى الذات كلأمستيدالخجكلكف 

          ان أك خزيان كابدائيـ فييا كتسبب ليـ إر أية فتضعؼ مف دائيـ الفعاؿ في المكاقؼ الاجتماعأ
(1985:131،Beck). 

أف الناس لا  "Beck"1990" كبيؾ Ingram,Scott "1991حيث يرل انجراـ كسككت 
يتعممكف مف خلبؿ القكاعد التشريطية أك التعمـ الاجتماعي، كلكنيـ يتعممكف مف التفكير في المكاقؼ 

دراكيـ كتفسيرىـ  لمحكادث التي يمركف بيا، فيناؾ أربعة أبعاد معرفية رئيسية يجب الانتباه إلييا كا 
 :_بيف كجية النظر المعرفية   عند التعامؿ مع المشكلبت النفسية بشكؿ عاـ
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المعرفي، أم الميارات كالقدرات الخاصة كالذكاء، فالشخص الذكي،  رك القصك أة ي_ الكفا1
يد مف المعمكمات عف مكضكع معيف يتعمـ بسرعة كبطريقة أفضؿ المرف عقميان، كالذم لديو رصيد ج

 مف الشخص المتصمب كمحدكد المعرفة، كالأقؿ ذكاءن.

_ مفيكـ الذات كما يحممو مف اعتقادات خاصة عف إمكاناتو الشخصية كقدارتو، فالشخص 1
أك بأنو غير الذم يعتنؽ مفيكمان عف نفسو بأنو أقؿ كفاءة مف غيره أك بأنو أقؿ كفاءة مف غيره 

كثر مف الشخص الذم أمحبكب، عادة ما يتبنى جكانب مف السمكؾ المرضي كالقمؽ كالاكتئاب 
 يعتقد أنو محبكب كعمى درجة عالية مف الجاذبية كالكفاءة.

فاعؿ معيـ، فالشخص ت فالذي كالأشخاص_ القيـ كالاتجاىات التي تبناىا عف المكاقؼ 3
كتقبؿ الأشخاص الآخريف لو أىـ لديو مف النجاح الأكاديمي  الذم يعتقد أف الجاذبية الاجتماعية

خريف في مكقؼ يشعر فيو برفض الآع كالإنجاز سيشعر بالإحباط الشديد أك التعاسة عندما يكض
 لو.

_ التكقعات التي يتبناىا عند التفاعؿ مع المكاقؼ الخارجية تحدد نكع المشاعر التي تتبناىا 4
 (94 :1993، رارىا. )عبدالستار أبراىيـفي ىذه المكاقؼ كشدتيا كاستم

إذ يرل عمماء النظريات المعرفية أف الاضطراب السمككي ىك نمط مف الأفكار الخاطئة أك 
غير المنطقية التي تسبب الاستجابات السمككية غير التكافقية، كفيما يتعمؽ بنشأة كاستمرار 

" أكثر النماذج المعرفية Beckؾ" "الاضطرابات النفسية عامة كالرىاب خاصة، فيعتبر نمكذج "بي
صالة كتأثيران حيث تمثؿ الصيغة المعرفية حجر الزاكية في نظرية "بيؾ" فجميع الأفراد لدييـ صيغ أ

يـ، كالاحتفاظ بمعمكمات أخرل تائبيبمعرفية تساعدىـ في استبعاد معمكمات معينة غير متعمقة 
 (31 :1118،)حسيف فايد إيجابية.

ف ما يفكر أ داىاؤ م" إلى أف النمكذج المعرفي يقكـ عمى فكرة 67 :عسكركما يشير "عبدالله 
مو تعد جميعان أمكران ىامة ليا صمة كثيقة ثُ و كمُ ئراآفيو الفرد كما يقكلو حكؿ نفسو ككذلؾ اتجاىاتو ك 

ف ما يكسبو الفرد خلبؿ حياتو مف معمكمات كمفاىيـ كصيغ لمتعامؿ، يستخدميا أبسمككو المرضي، ك 
ي التعامؿ مع المشكلبت النفسية المختمفة التي قد تعترض حياتو، كيعمؿ ىذا النمكذج جميعان ف

العلبجي عمى حث المرضى عمى استخداـ طرؽ كأساليب حؿ المشكلبت التي يستخدمكنيا خلبؿ 
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الفترات العادية مف حياتيـ كما يقكـ المعالج بمساعدة المريض في التعرؼ عمى تفكيره الشخصي، 
كاقعية لصياغة خبراتو، مما يتيح لو الفرص لمتعرؼ عمى ما اكتسبو مف مفاىيـ  كفي طرؽ أكثر

خاطئة كمعمكمات خاطئة، كما قاـ بو مف تفسيرات خاطئة لمعديد مف المكاقؼ كالمثيرات مما يعطيو 
الفرص لتصحيحيا كتعديميا، كيرل "بيؾ" أف الاضطرابات النفسية تنشأ كنتيجة لعدـ الاتساؽ بيف 

معرفي الداخمي لمفرد، كبيف المثيرات الخارجية التي يتعرض ليا ذلؾ الفرد، كتحميميا النظاـ ال
كتفسيرىا عف طريؽ ذلؾ النظاـ المعرفي الداخمي الذم يميزه، كيبدأ في الاستجابة لممكاقؼ 

 (6701115 ،)عبد الله عسكركالأحداث المختمفة انطلبقان مف تمؾ المعاني التي يعطييا ليا.

 (13101111)ناصرالمحارب،  التالي يكضح الأبعاد المعرفية لمتعامؿ مع المشكمة (1شكؿ رقـ )

 
 
 
 
 
 
 
 

 " عددان مف العمميات المعرفية التي تعمؿ في الرىاب ىي:_Clark,1999ىكذا حدد كلبؾ "ك 

 :_Safety behaviorsأ_ سمككيات السلبمة 

ف حدث يثير فيو خكفان، كحينما يفشؿ ىذا حيث يتخذ الفرد فعلبن أك إجراء يعتقد أنو يعنيو م
إلى الفعؿ أك الإجراء الذم اتخذه كىك سمكؾ السلبمة كنتيجة  لف يقع، فإف ىذا يعز أالحدث في 

 لذلؾ يتكرر ىذا الفعؿ أك الأجراء حينما يستنتج الفرد أف ىناؾ تيديدان.

 :_Attention biasب_ تحيز الانتباه 

الرىاب الاجتماعي يعطكف عمى  مالتيديد، فالأفراد ذك للببتعاد عف علبمات أك إلماعات 
ار في أف ينظركا إلى شخص آخر أك يسبيؿ المثاؿ انتباىا أقؿ لكجكه الأشخاص إذا كاف ليـ اخت

 مفهوم الذات  الكفاية المعرفية 

مشكلات الفرد 

 النفسية 

القيم  التوقعات

 والاتجاهات
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إلى شيء ما مف حكليـ، كقد يرتبط ذلؾ بميميـ إلى تقميؿ الاتصاؿ الاجتماعي عف طريؽ تجنب 
 العينيف. اتصاؿ

 :Selective memory processesكرة _ عمميات انتقائية لمذا ج
جعكف بطريقة انتقائية المعمكمات السمبية عف االرىاب الاجتماعي سير  مفالأشخاص ذك 

 خبراتيـ السابقة بطرؽ تؤيد صكرتيـ السمبية عف ذكاتيـ.

 Occurring images high frequercy ofد_ التكرار المرتفع لصكر تتكاتر تمقائيان 

spontaneously: 

حداث أمتكررة تفرض نفسيا بطريقة لاإرادية عمى ذىف الفرد الرىابي عف  ةر إقحاميفيي صك 
 مة سابقة.لاجتماعية مؤ 

 :Erronerus inferercesىػ_ استنتاجات خاطئة 

فيك يعتقد أنو يبدك أكثر قمقان أماـ الآخريف  ؟خركفلدل الفرد الرىابي عف كيؼ يراه الآتحدث 
قيقة كىذا التحيز قد يرجع إلى تداعيات أفكار عف صكرتو السمبية كذلؾ خلبفان لما ىك عميو في الح

 عف ذاتو.

كليذا كارتباطان بالمحتكل المعرفي كعممياتو في الرىاب الاجتماعي، كاف اليدؼ الرئيسي 
عادة البناء المعرفي بقدر ما تتلبزـ ىذه العمميات  لمعلبج المعرفي ىك تعديؿ عمميات التفكير كا 

 كيات المرتفعة لمقمؽ كالرىاب الاجتماعي.المعرفية مع المست

 السموكي:_ -النموذج المعرفي

نماذج معرفية سمككية منتقاة لتفسير الرىاب  : )151-146ج:1111ىكب كىيمبرج،(يقدـ 
الاجتماعي تركيزان عمى نمكذجي "بيككآمرم" "كليرل" كىذاف النمكذجاف يقدماف إطاريف نظرييف 

كؿ العممية لمعلبج المعرفي السمككي لمقمؽ كالرىاب الاجتماعي مقيديف يمكف في ضكئيا فيـ الأص
كما يمكف أف تفيـ مف خلبليا  ، الرىاب الاجتماعي كنمكه أعراضكما يقدمو مف تفسير لنشأة 

تطكر الأشكاؿ الأكلى كالمتباينة كالمتعددة لأسمكب إعادة صياغة كتككيف الأفكار لركف رئيس مف 
السمككي كيساعدنا ىذا الأسمكب العلبجي في تحديد المكاقؼ  -أركاف ىذا المنحنى المعرفي
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الاجتماعية التي تسبب لفرد ما المعاناة مف الرىاب الاجتماعي، بالإضافة إلى تحديد الأسباب 
المحتممة التي تجعؿ القمؽ كالرىاب الاجتماعي محتمؿ الحدكث، كذلؾ أف فيـ ىذه الأسباب يساعد 

ت العلبج الملبئمة كأىدافيا، كفيما يمي كصؼ مختصر لكؿ نظرية المعالجيف في تحديد استراتيجيا
 مف النظريتيف السابقتيف:

 :Beck & emery 1985أ_ نمكذج بيؾ كامرم 

عمى مفيكـ أساسي ىك المخطط حيث تعرؼ المخططات  1985بيؾ كامرم: ةتقكـ نظري
معتقدات الخاصة بالفرد بأنيا الجزء الأكثر عمقان في المتغيرات المعرفية، كىي تمثؿ مجمكعة ال

يضان تمثيؿ قكاعد الحياة، التي تشير أكالتي يعالج بيا المعمكمات المتعمقة بو كبالعالـ مف حكلو، 
ت أم أف فكرة الفرد عف مكقؼ ما قراءة مكجية لممكقؼ، كتدخؿ تشكىا في أصؿ المعرفيا

 ( Andre ، 1115.21) د.تحد بخصائص مكضكعية لممكقؼ نفسو بؿ بالخمفية المعرفية عنو

كيمخص لنا بيؾ كأمرل المظاىر المعرفية المتعمقة باضطراب الرىاب الاجتماعي كما 
 ( ( Beck A & Emery g, 1985: 150يمي:_

 خريف، كانتقاء التغذية خريف بالإضافة إلى تكقع استنكار الآملبحظة استنكار كرفض الآ
 سمبية لتعزيز ىذه التكقعات.بالراجعة 

 كمراقبان. ف أف يككف ملبحظان الحساسية كالخكؼ م 

 .يتميز المصاب بالرىاب الاجتماعي بأنو ذك خياؿ سمبي 

 .الشعكر بعدـ الأىمية كانخفاض التقدير الذاتي 

 .كجكد أفكار متحجرة لا عقلبنية 

ف ىذا النمكذج ركز عمى انشغاؿ ذكم الرىاب الاجتماعي بأفكار تتعمؽ إكيمكف القكؿ 
ريف كعمى نحك سمبي كمعتقدات جامدة عف السمكؾ الاجتماعي بإمكانية تقسيميـ مف قبؿ الآخ

المناسب كالمبالغة بشأف نتائج الفشؿ الاجتماعي، كنتيجة لذلؾ فإنيـ يدرككف المكاقؼ الاجتماعية 
 عمى أنيا تمثؿ مصدر خطر كتيديد ليـ، مما يحثيـ عمى الانسحاب كتجنب ىذه المكاقؼ.
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 :Leary & shlinkerب_ نموذج ليري وشمينكر 

را مف خلبليا الرىاب يـ الذات كالتي فسيما المسماة تقريتيظقدـ كؿ مف ليرم كشمنيكر ن
نتج عف تكقع تقييـ تالاجتماعي، أنو مفيكـ يصؼ مجمكعة مف الخبرات المعرفية كالكجدانية التي 

ر الفعمي أك المتخيؿ في المكاقؼ الاجتماعية، كيرتبط بو ردكد أفعاؿ متنكعة متضمنة خالآ
 حكؿ الذات كنقص في ضبط النفس. ةكنيدنسحاب "المادم أك المعرفي" كمشاعر الالا

خريف، لكنو ؿ لدل الآضدفع الفرد لتشكيؿ انطباع مفنكيظير الرىاب الاجتماعي عندما ي
يمية غير مرضية، حيث يرغب الفرد في عمى ذلؾ كيتكقع منيـ ردكد فعؿ تقييشؾ في قدراتو 

، رد فعؿ الآخر يزكد (أميف، جذاب، قكم.......)أفضؿ صكرة  قييـ ذاتو فيتأف  خرلآحضكر ا
 وحانجبتغذية راجعة حكؿ إف كاف الفرد أدل الانطباع المرغكب أـ لا، كيعمؿ كمعيار لتقييـ مدل 

 (311: 1114، انيتفي تحقيؽ ىدؼ تقييـ الذات.   )فاطمة الك

شؾ لدل الفرد في قدرتو كيؤكد ىذا النمكذج أف ثمة عكامؿ متعددة تعمؿ كمنشط لتكليد ال
 :1114، بكجدمأ)أمجد   عمى إعطاء صكرة مرضية عف ذاتو، كنذكر ىذه العكامؿ فيما يمي:_

19  ) 

 .الشعكر الدائـ بعدـ القدرة عمى تشكيؿ الانطباع المرغكب 

 .إدراؾ الفرد لاستنكار الأفراد أك ما يمس ىكيتو 

 كؿ إلى نتائج مرغكبة.إدراؾ العجز أك عدـ القدرة عمى التنبؤ كالضبط لمكص 

 كثقتو بنفسو كمركزه الاجتماعي، كسياؽ المكقؼ، كالمجاؿ المحيط،  ةخر قكيصفات الآ
كعدد المستمعيف جميعيا تتفاعؿ مع خصائص الفرد في ذلؾ المكقؼ، كتؤثر في مدل شعكره 

 بالقمؽ.

 .مدل أىمية الصكر التي يرغب الفرد في إظيارىا عف ذاتو بالنسبة إليو 

 ي بالذات العامة.شدة الكع 

 .حاجة الفرد لتكجيو الآخر، أك دافعو العالي لأف يككف مقبكلان مف الآخريف 

 ؿ ضالخكؼ مف التقييـ السمبي يزيد مف شؾ الفرد في قدراتو عمى التشكيؿ للبنطباع المف
 لدل الآخر.
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  ف.ك عدـ معرفة الصفات التي يرغبيا الآخر 

 متعمقة بالسمكؾ المناسب.إدراؾ التبايف بيف أداء الفرد كالمعايير ال 

 ص اعتبار الذات.نق 

  ازدياد أىمية اليدؼ أك المعيار 

   ةف أكؿ مممح مميز ليذا النمكذج ىك أف القمؽ الاجتماعي يبدك أف لو كظيفإكيمكف القكؿ 
ىامة تتمثؿ في تحذير كتنبيو الشخص عندما تككف علبقاتو مع الآخريف في خطر كشيؾ  ةمعرفي

ىمية تقدير الذات أقد تحدث في علبقاتو الاجتماعية، كما يؤكد ليرم عمى إلى التيديدات التي 
ف انخفاض تقدير أالفرد في الجماعة، ك  ةبكصفو يعمؿ كمراقب يكشؼ عف مدل مقبكلية كمرغكبي

 (157 :1119، )طو عبد العظيـ  بيو كتحدير لمفرد مف النبذ الاجتماعي.تنالذات يعمؿ كإشارة 

ىذا المجاؿ ىك تعديؿ  فيالسمككي الجمعي  -علبج المعرفيإف اليدؼ مف استخداـ ال
الأشخاص بقان مع مخططات االمخططات المعرفية كحالات الرىاب الاجتماعي لتصبح أكثر تط

حتاج القكاعد التي تحكـ عممية معالجة المعمكمات لدل مرضى الرىاب الاجتماعي تعييف، ك يالطب
در بإلى تعديميا لتمدىـ في النياية  اؾ أكثر تكازنان فيما يتصؿ بالمنبيات الداخمية كالخارجية رؤية كا 

التفسيرات الأكثر عقلبنية حتى تتحكؿ طريقة معالجة المعمكمات مف  ديكالعمؿ عمى كجكد دليؿ يؤ 
، )ىكب كىبمرج  معالجة آلية لممعمكمات إلى معالجة ليا استراتيجيات أكثر عقلبنية كمنطقية.

117:1111 -131) 

ف كؿ مدرسة قدمت إضافات جديدة مختمفة أنظريات المفسرة لمرىاب نجد مف خلبؿ عرض ال
تختمؼ عما قدمتو الأخرل، كىذا يدعك إلى المزيد مف البحكث كالدراسات لمكشؼ عف الغمكض 

 ف حكؿ ىذا المرض.مالذم يك

كأخيران ترل الباحثة أف النظريات المفسرة لمرىاب، كانت تأخذ جانبان أك بعض الجكانب كتغفؿ 
كانب أخرل، حتى جاءت النظرية المعرفية برؤية خاصة في ميداف العلبج النفسي، فأصحاب ىذا ج

نساف ليس بسبب ما يمر بو مف أحداث كليس بسبب خبراتو الاتجاه يركف أف القمؽ يظير لدل الإ
ني مجمكعة مف بيخضع لممنطؽ، كت بب أسمكب التفكير الخاطئ الذم لاالماضية، كلكف بس

إنو أىمؿ فسمكب العلبجي كبالرغـ مف النجاح الذم حققو ىذا الأ معتقدات الخاطئة.المفاىيـ كال
 جانبان ميمان كىك الجانب الديني كما أىممو غالبية عمماء النظريات النفسية السابقة .
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مر أمر الله كما أللئنساف المسمـ، فالشخص المؤمف الممتزـ بما  حيفالإسلبـ ىك الغذاء الرك 
 عميو كسمـ ىك أقؿ تعرضان للؤمراض النفسية، كأكثر قدرة لمتصدم ليا. الرسكؿ صمى الله

ف الإيماف بالله ىك أساس الاطمئناف النفسي كالكقاية مف أفقد أكضح بعض عمماء النفس 

ٱ  ٻ  ٻ  ٻ  ٻ    پ  ) شخاص، قاؿ تعالى :طر عمى بعض الأيالرىاب الذم يس

 (.134:2013 ،حامد الغامدم  ) (28) سكرة الأنعاـ :  (چپ  پ  پ     ڀ  ڀ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



39 
 

 Cognitive Behavioral Therapyالسموكي  -ثانياً:_ العلاج المعرفي

 تمييد:

عد العلبج المعرفي السمككي مف أشكاؿ العلبج النفسي الحديثة نسبيان كيركز عمى كيفية ي
عطاء المعاني لخبر  اتو المتعددة، كيرل بيؾ أف ىذا إدراؾ الفرد لممثيرات المختمفة كتفسيراتو ليا، كا 

ف ما يفكر فيو الفرد كما يقكلو حكؿ نفسو ككذلؾ اتجاىاتو أالنمكذج العلبجي يقكـ عمى فكرة مؤداىا 
ف ما ؤ كآرا ه كمثمو تعد جميعان بمثابة أمكر ىامة كذات صمة كثيقو بسمككو الصحيح أك المريض، كا 

لمتعامؿ يستخدميا جميعان في التعامؿ مع  يكتسب الفرد خلبؿ حياتو مف معمكمات كمفاىيـ كصيغ
 المشكلبت النفسية المختمفة التي قد تعترض حياتو.

الية كعلبجيا أكثر اتصالان بخبرات فعكيرل بيؾ أف المنيج المعرفي يجعؿ الاضطرابات الان
الحياة اليكمية لممريض، كجعمو ينظر إلى أف اضطرابو باعتباره ضربان مف ضركب سكء الفيـ التي 

مكمات عثيران ما مر بمثميا في حياتو السابقة، ككثيران ما نجح في تصحيحيا حيف تكافرت لو المك
لو المغالطة الكامنة في المكقؼ كبيذا المدخؿ الجيد في فيـ  تالصحيحة أك حيف انكشف

لى مشاكم الإنسافالاضطرابات الانفعالية يستطيع  ، فالإنساف ليس رىينة وتغيير نظرتو لنفسو كا 
لبت كيميائية أك مؤثرات كانعكاسات آلية، بؿ ىك كائف عرضة لمتعمـ الخاطئ كللؤفكار تفاع

 (.135:1111،)آركف بيؾف لديو القدرة عمى تصحيحيا.  أ اليدامة، كما

فكار الفرد عف نفسو، ثـ أالجميمة يتطمب أكلان تغيير  الأخلبؽكأشار الغزالي إلى أف بمكغ 
 مف الإسلبميؽ المراد اكتسابيا حتى تصبح عادية كلا يخمك التراث القياـ بالممارسة العممية للؤخلب

     الإشارة إلى أثر التفكير عمى تكجيو سمكؾ الفرد، كفي الحالة الصحيحة لمناس لمقكؿ المأثكر 
 (138: 1111،)لا تتمارضكا فتمرضكا فتمكتكا(. )ناصر المحارب

ا عمى التحكؿ إلى دكافع حتى تصبح عادة كقد أكضح ابف القيـ قدرة الأفكار إذا لـ يتـ تغييرى
 (184:1991،اتينجيحتاج التخمص منيا إلى جيد كبير.  )عثماف 

كبيذا يحاكؿ ىذا النمكذج العلبجي حث المرضى عمى استخداـ طرؽ كأساليب حؿ 
المشكلبت التي يستخدمكنيا خلبؿ الفترات العادية مف حياتيـ كيقكـ المعالج بمساعدة المريض في 

عمى تفكيره الشخصي، كفي تعمـ أكثر كاقعية لصياغة خبراتو مما يتيح لو الفرصة لمتعرؼ  التعرؼ
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عمى ما اكتسبو مف مفاىيـ كمعمكمات خاطئة، كما قاـ بو مف تفسيرات خاطئة لمعديد مف المكاقؼ 
كعلبجيا بشكؿ يحقؽ لو التخمص مف تمؾ  ميايعدتك يرات مما يعطيو الفرصة لتصحيحيا ثكالم
مكمات كالتفسيرات. )عادؿ عتي سادت حياتو اعتمادان عمى تمؾ الأفكار كالمفاىيـ كالمغة اليالص

 (73 :1111،  عبدالله

( أف العلبج المعرفي يقكـ 1998محمد السيد عبدالرحمف )ك كيذكر محمد محركس الشناكم، 
تقكـ  الإجراءات التيك ة المعرفية لممريض مف خلبؿ مجمكعة مف المبادم ينبعمى إعادة تشكيؿ ال

عمى العكامؿ المعرفية التي تؤثر في السمكؾ كمف ثـ فإف تفسيرىا سيترتب عميو بلب شؾ تغيير في 
 سمكؾ المريض.

كفي بداية النصؼ الأخير مف ىذا القرف بدأ الاىتماـ الفعمي بالجكانب المعرفية كدكرىا في 
كد العلبج السمككي الاضطرابات كفي العلبج النفسي، فقد نشأ أسمكب العلبج المعرفي ضمف حد

نساف في ذىنو مف أفكار فالعلبج المعرفي يد بتكجو الاىتماـ إلى ما يحممو الإدكجاء التطكر الج
نكاع العلبج التي تتشابو في جكىرىا كتختمؼ في أالسمككي عبارة عف مظمة تنطكم عمي العديد مف 

كثر مف عشريف أمكف رصد ات كعمى الرغـ مف أنو مف المفتيمدل تأكيدىا عمى أنكاع معينة مف ال
 شيرىا ما يمي:_أف أنكعان مف ىذه الأنكاع إلا 

 .Kellyالتصكرات الشخصية لكيمي  .1

 .Ellisيس لالعلبج العقلبني الانفعالي لإ .1

 .Beckالعلبج المعرفي لبيؾ  .3

 .Gold fried & Gold friedأسمكب حؿ المشكلبت عند جكلدفريد كجكلدفريد  .4

 (111 :)مرجع سابؽ .Meichenbaumاكـ بتعديؿ السمكؾ المعرفي عند ميكن .5

     حيث يذكر Beck يؾكلكف يرل بعض العمماء أف العلبج المعرفي السمككي ارتبط باسـ ب
، لذلؾ كقع اختيار Beckأف العلبج المعرفي ارتبط بصكرة غالبة باسـ بيؾ ( ( 1994عمى كماؿ ))

لنفسي لمخفض مف مستكل الرىاب الباحثة عمى العلبج المعرفي السمككي كأحد أساليب العلبج ا
 ة مف البنات.ينالاجتماعي لدل ع
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كعميو تضمف ىذا الفصؿ التعريؼ بمبادئ العلبج المعرفي السمككي كخصائصو، كما تضمف 
يات العلبجية كفعاليتيا في نتصكران شمكليان لعلبج الرىاب الاجتماعي كفؽ ىذا المنيج، كتكضيح الف

 ظيرتو الدراسات السابقة.أعلبج الرىاب الاجتماعي كفؽ ما 

 :_Cognitive Behavioral Therapvالعلاج المعرفي السموكي  يوـفم

إلى النشاط العقمي المتصؿ بالتفكير كما يرتبط بو ( Cognitve) (معرفي)يشير مصطمح  
دراؾ كاستدلاؿ، كحكـ ككعي لمعالـ الخارجي، كتداكؿ المعمكمات كتخطيط  العقؿ  أنشطةمف تذكر، كا 

كيشتمؿ السمكؾ المعرفي عمى الأفكار كالمعتقدات كالتي يظؿ منيا ، .....، كغير ذلؾ البشرم
 (111 :1116، خصكصية ذاتية. )أحمد عبدالخالؽ

العلبج المعرفي السمككي بأنو شكؿ مف أشكاؿ  المعجـ الموسوعي لعمـ النفس:_يشير 
حيح التصكرات الخاطئة ـ استخدامو مف قبؿ أركف بيؾ حيث يقكـ بتصتالعلبج النفسي الحديث 

كاستبعاد الأفكار السالبة الناتجة عف التعمـ الخاطئ، كيركز ىذا العلبج عمى المحتكل الفكرم 
لممريض، كيككف اليدؼ الرئيسي لمعلبج المعرفي تصحيح التصكرات كالإدراكات الخاطئة كاستبداؿ 

ان في تكعية المريض. )حامد الأفكار التمقائية السالبة بأفكار إيجابية كيككف دكر المعالج نشط
 (143 :1113،الغامدم

ح الفرد صبتعريؼ مكسكعة عمـ النفس كالتحميؿ النفسي بأنو: تمؾ العممية العقمية التي ي
بيئتو الداخمية كالخارجية كعمى اتصاؿ مستمر بيا، كالعمميات المعرفية ىي: ببمقتضاىا كاعيان 

،  ينط كالحكـ كالتفكير، كالكعى. )عبدالمنعـ الحفالإحساس أك الإدراؾ كالانتباه، كالتذكر كالرب
1978: 143 ) 

العلبج المعرفي السمككي بأنو تمؾ  steven " ك Beck،1995"كيعرؼ استيفف كبيؾ 
المداخؿ التي يسعى إلى تعديؿ أك تخفيؼ الاضطرابات النفسية القائمة عف طريؽ المفاىيـ الذىنية 

 الخاطئة أك العمميات المعرفية.

الجمسات العلبجية الفردية، كالجماعية التي يتـ إخضاع المفحكص ليا عمى (رؼ بأنو كما يع
 (.11:2003،. )حسف شحاتو كآخركف)المستكييف السمككي كالمعرفي
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بأنو نكع مف العلبج النفسي يضع الخمؿ في جزء مف  "1996" مي كاليحيى جبكيعرفو ال
فس كالآخريف كالحياة، كيستند عمى نظريات عمـ العممية المعرفية كىي الأفكار أك التصكرات عف الن

 النفس المعرفي كنظريات معالجة المعمكمات، كنظريات عمـ النفس الاجتماعي.

تخدمة في العلبج يات المسنبأنو: محاكلة دمج الف (Kerdall1993) كما يعرفو كندكؿ 
الب المساعدة بيدؼ ت نجاحيا في التعامؿ مع السمكؾ كمع الجكانب المعرفية لطالسمككي التي ثب

إحداث تغييرات مطمكبة في سمككو، كبالإضافة إلى ذلؾ ييتـ العلبج المعرفي السمككي بالجانب 
الكجداني لممريض، كبالسياؽ الاجتماعي، مف حكلو، كمف خلبؿ استخداـ استراتيجيات معرفية، 

 (.145: 1111،محارب)ناصر ال ة لإحداث التغيير المرغكب فيو.سمككيو، انفعاليو، اجتماعية كبيئي

لذلؾ ترل الباحثة أف ىذا الأسمكب ىك الأسمكب الجيد الذم كاف لو دكر فعاؿ في علبج 
 -تنطمؽ مف بعديف أساسييف :سمككيات مضطربة ، فيذه الطريقة في العلبج 

 كىك البعد المعرفي لممساعدة عمى تغيير إدراؾ الفرد كتفكيره . -البعد الأكؿ :

 يفيد بشيء إذا كاف ذات بعد كاحد. سمككي فعلبج السمكؾ المضطرب لاكىك  -: البعد الثاني

، ىذا الذم جعؿ ىذا العلبج مف أفضؿ  سبابالأفعلبج السمكؾ فقط كعلبج الأعراض دكف 
الأنكاع في نظر الباحثة ، كىذا إلى جانب الدكر الإيجابي لمعالجة مشكمة الرىاب الاجتماعي مف 

دراؾ عقمي كذلؾ ما   جعمو مستمران فترة طكيمة مف الزمف .حيث سمكؾ كا 

 مبادئ العلاج المعرفي السموكي:_

 يتركز العلبج المعرفي السمككي في عدة مبادئ أىميا:_

 يؤدم لنجاح العلبج.ك  التغير المعرفي مما يجعؿ الفرد نشطا .1

 التركيز عمى فيـ الفرد لمجزء المراد تعديمو. .1

 المعرفية كالانفعالية كالسمككية. تقديـ الخبرة المتكاممة لمفرد بكافة الجكانب .3

 – المدرس) لتأثير في سمكؾ الآخريف مف خلبؿ الكممة كالمعمكمةكيستطيع الكثير مف الأفراد ا
 ( 141: 1994،مميكو ككذلؾ ممكف تقديـ الخبرة المتكاممة مف خلبليـ.)لكليس (بالأج–الطبيب
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 العلاج المعرفي السموكي:_ خصائص

كصفيا بشيء مف  ا يميمدة يتـ فيعممية محد سمككي بخصائصال -معرفيالعلبج ال يتميز
 التفصيؿ.

 _ صياغة المشكمة:1

 سيركرة العلبج. ءكيعتمد المعالج إلى تطكير صياغتو لمحالة كتنقيحيا بشكؿ مستمر أثنا

 كتبدأ الصياغة المعرفية لممشكمة بجممة مف الخطكات منيا:_
 حالية كالتي تدعـ استمرارىا.أ_ رصد أفكار المسترشد المرتبطة بالمشكمة ال

ب_ تحديد المعرفيات كالصكر الذىنية كالانفعالات كالجكانب الفيزيكلكجية ذات العلبقة 
 بالمشكمة.

بقى عمى تكالمفجرة، كالتي تدعـ المعتقدات المشكىة، ك  ةج_ تحديد دكر العكامؿ المرسب
 السمكؾ المضطرب.

 ساسية عبر الزمف.د_ تفسيرات العميؿ لمكاقؼ الحياة كأحداثيا الأ

 _ العلبقة مع المعالج:1

يتطمب العلبج المعرفي السمككي كجكد علبقة علبجية جيدة بيف المعالج، كالمفحكص تجعؿ 
تطمب ذلؾ قدرة المعالج عمى التعاطؼ، كالاىتماـ بالمفحكص ككذلؾ يالمفحكص يثؽ في المعالج ك 

سير كفاءة المعالج التي تظير مف خلبؿ عمى الاحتراـ الصادؽ لو، حسف الاستماع، بالإضافة إلى 
  (194 :1114،س ببرمافك  . )بيرؿالعممية العلبجية
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 _ بناء الجمسات:3

يتـ التخطيط لمجمسات مف خلبؿ جدكؿ أعماؿ يتـ الاتفاؽ عميو بيف المعالج كالعميؿ كىذا 
 إطار عمؿ محددمثؿ لمكقت كىك يعمؿ بمثابة مكجو لمعميؿ، كما يمدنا بأالجدكؿ يسمح باستخداـ 

 (4301118،)بالمر كآخركف   كملبئـ لرصد التقدـ العلبجي، كيككف نمكذج الجدكؿ كما يمي:

 .فحص مزاج المريض 

 .مراجعة مكجزة للؤسبكع المنقضي بيف الجمسات 

 جدكؿ أعماؿ لمجمسة الحالية. عكض 

 .تمقي العائد، كالربط بيف الجمسة الحالية كالجمسات السابقة 

 كؿ الأعماؿ.مناقشة بنكد جد 

 .طمب عائد في نياية الجمسة 

كيتـ تعميؽ التقدـ العلبجي عف طريؽ طرح مياـ كمسئكليات محدكدة لممعالج كالعميؿ في 
 مرحمة علبجية كثيقة الصمة بالمكضكع.

 _ العلاج الموجو نحو اليدؼ:4

ىداؼ ؽ أتنبثعادة ما يتـ تحديد الأىداؼ كتقريرىا بشكؿ تعاكني بيف المعالج كالمريض، ك 
فركض العاممة، غة كالبناء، كعف الالعلبج المعرفي السمككي عف قائمة المشكلبت محكمة الصيا

فإذا افترض المعالج مثلب أف قمؽ مريضو ناجـ عف عجز في استعداداتو كمياراتو، فإف خطة 
 ب كاليركب في ىذااجية كالتعرض المباشر كعدـ التجنعلبجيو لابد أف تتضمف بناء ميارات المك 

ذا افترض المعالج فرضا أساسي لا  مبديلبن بأف قمؽ مريضو ناجـ عف تنشيط اعتقاد ان لمجاؿ، كا 
      تكيفي لديو مضمكنو "أنو عاجز عف أداء ميمة مف المياـ "فلببد أف تتضمف خطتو العلبجية

 (71:1116،.   )ركبكت لييى(  كهشد المتقإعادة البناء المعرفي ليذا المع) 

جممة التقنيات المستخدمة في العلبج المعرفي السمككي لا يتـ تطبيقيا يذا الشكؿ فإف بك 
بصكرة سمبية بؿ تككف مكجية بشكؿ محدد بعناية كاممة حيث تختمؼ المضاميف العلبجية باختلبؼ 

 محتكل مشكلبت المريض.
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 _ رصد كتعديؿ التفكير غير المنطقي:5

كتحدم التفكير غير المنطقي  يات لفحصنمف خصائص العلبج المعرفي السمككي استخداـ ف
 عمـ المريض كيؼ يستخدـ الأدلة كالبراىيف لفحص تفكيره الغير منطقي، كيمكف ي"المشكه" ك 

 يات المعرفية المستخدمة في تعديؿ الأفكار التمقائية السمبية في الشكؿ المكالي:نتكضيح الف

 (111 :1119 ،ر السمبي )طو عبدالعظيـات المعرفية لتعديؿ التفكيينف( يكضح ال3الشكؿ رقـ )

 _ تعميـ العميؿ أف يككف معالجان لنفسو.6

 _ الكاجب المنزلي.7

مف أىمية الكاجب المنزلي أنو يرفع كعي العميؿ لقدرتو عمى الاسػتمرار فػي العػلبج حتػى بعػد 
الكفػاءة  صػبح عمػى قػدر عػاؿ مػفأانتياء الجمسات، ذلؾ لأنو بالفعؿ قػد تعمػـ عديػدان مػف الميػارات، ك 

 .(51:1118)بيرني كآخركف، كالخبرة مف خلبؿ أداء الكاجب المنزلي.

 السمككي: -المعرفي الإرشاداتجاه بيؾ في 

كعلبقتو بالعلبج  توكتابان بعنكاف العلبج المعرفي: طبيع Beckصدر بيؾ أ 1971في عاـ 
، كىك ما يعتبر، السمككي أكضح فيو كيفية تغيير المعارؼ كالأفكار مف خلبؿ نماذج اشتراطية

يان عف نفسو كعف العالـ أستحدث ر يبأف المريض  Beckبمثابة استراتيجيات سمككية، كيسمـ بيؾ 
يذىب بيؾ إلى ك كعف الماضي كالحاضر كالمستقبؿ تجعؿ عقمو مغمكران بمعارؼ كمقدمات خاطئة، 

 المعرفي تظير في:_ وكيتشأف الأفكار التمقائية التي ينتج عنيا ال

 
 
 
 
 
 
 

استخداـ سجؿ  بناء تفسيرات بديمة
 الأفكار 

فحص الدليؿ مع أك 
 التمقائيةضد الفكرة 
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 شخصي كتفسير الأحداث مف كجية نظر شخصية.التمثيؿ ال .1

 التفكير المستقطب أم أف المرضى يفكركف بصكرة متطرفة. .1

 الاستنتاج غير المنطقي. .3

 التضخيـ كالتحجيـ. .4

 المبالغة في التعميـ. .5

 (77:1118 ،العجز المعرفي.  )خالد عسؿ .6

فكير لدل بيؾ ىي تصحيح نمط الت رظكمف ثـ فإف أىـ أىداؼ العلبج المعرفي مف كجية ن
المريض بالتعامؿ مع التفكير غير المنطقي، كالتعامؿ مع عممية تحريؼ الكاقع كالحقائؽ، كالتعامؿ 

 مع المشكلبت كالمشاركة في تخفيضيا معتمدان عمى عدة أسس أىميا:_

 .المشاركة العلبجية 

 .تكطيد المصداقية مع المريض 

 .كاختزاؿ المشكمة التي يعاني منيا المريض 

 ة التعمـ في حؿ المشكمة التي تكاجو المريض.معرفة كيفي 

خر تجريبي، كثالث آيات العلبج المعرفي عند بيؾ تعتمد عمى اتجاه عقلبني، ك نكمف ثـ فإف ف
يجاد تباعد بيف  سمككي مف خلبؿ رصد عمميات التفكير غير السكية كمؿء الفراغ المعرفي، كا 

، عمى اختبار الكاقع كتدقيؽ الاستنتاجات الأفكار التمقائية السمبية لدل المريض، كحمؿ المريض
ركف بيؾ أ) لابد" كصكلان إلى رؤية الكاقع بصكرة إيجابية. -جبكتغيير القكاعد المعتمدة عمى "ي

 (385-379 :1111 ،كآخركف

 كيشمؿ العلبج المعرفي السمككي مف كجية نظر بيؾ عمى عدة مبادئ نجمميا فيما يمي:_

 _ التعاكف العلبجي:1

ساسي لأم علبج فعاؿ، فحيف يتخبط أمككف  كىف العلبجي بيف المعالج كالمريض ف التعاك إ
حيانان، فإف ذلؾ يصيب المعالج بالإحباط كالمريض أالطرفاف في اتجاىات مختمفة كما يحدث 

ىمية أف ندرؾ أف كلب مف المعالج كالمريض قد يتصكر العلبقة العلبجية بشكؿ بالكرب فمف الأ
 لاختلبؼ يجب أف يصلب إلى اتفاؽ.مختمؼ كلمحد مف ىذا ا
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كدت بعض الدراسات أف كجكد تفاكت بيف تكقعات المريض كنكعية العلبج الذم يتمقاه أفقد 
 (14701115 ،)حامد الغامدمر تأثيران عكسيان في النتائج.   بالفعؿ يؤث

 _ تأسيس المصداقية:1

مف المداخؿ كالصياغات  العديدالعلبج النفسي يتضمف الكثير مف المحاكلة كالخطأ كتجريب 
شكؿ التفكير الضلبلي اختباران حاسمان لثقة المريض في المعالج، كمف لمتحديد الأنسب مف بينيا، كي

لا يعمد المعالج إلى مياجمة الأفكار المحرفة مباشرة، كعميو أف يقدر مدل تقبؿ المريض أالحكمة 
فكاره خاطئة، كلكنو قد أف إما تقكؿ لو لعبارات فييا تحد لتصكراتو المحرفة، كقد يثار المريض عند

كما دامت محاكلات المعالج  ،"يستجيب إيجابان لسؤاؿ مثؿ "ىؿ ىناؾ تفسير آخر ليذا السمكؾ
ما  ؽيضلمتفسيرات كالتكضيح في حدكد مقبكلة مف جانب المريض تظؿ فجكة المصداقية بينيا كأ

 (148:1115رجع سابؽ ،م) تككف.

 _ اختزاؿ المشكمة:3

د مف الأعراض كالمشكلبت قد يستمزـ عمران بأكممو شحف المرضى يأتكف إلى المعالج بكثير م
إذا ىك عمد إلى حؿ كؿ مشكمة منيا بمعزؿ عف باقي المشكلبت فقد يمتمس أحدىـ العلبج مف 
مجمكعة متباينة مف الاعتلبلات، حينئذ لا مفر مما يسمى "اختزاؿ المشكمة أم التعرؼ عمى 

المناسبة  اتفنية في المنشأ كضميا معان، كحينئذ يككف بكسع المعالج أف يتخذ الالمشكلبت المتشابي
 (151:1115،مرجع السابؽلكؿ مجمكعة منيا.   )

 أىداؼ العلاج المعرفي:

 ييدؼ العلبج المعرفي إلى تحقيؽ الأىداؼ التالية:_

ندما يرل _ التعامؿ مع تحريؼ الكاقع التي يضمرىا المريض الذم يستنتج دكف تمييز، ع1
و، كذلؾ تحدث تخريفات لمكاقع أقؿ حدة مف ذلؾ في جميع أنكاع تأديتخريف يريدكف أف أف الآ

فمثلبن قد يرل مريض الاكتئاب أنو لـ يعد قادران أف يكتب عمى الآلة الكاتبة أك يقرأ أك  .لعصابا
ؾ تحريفات سيمة يقكد سيارة كمع ذلؾ فحينما يطمب منو أداء ىذه الميمة فإنو يقكـ بأدائيا كىنا

 ( 174:1111،الكشؼ نسبيان.  )أركف بيؾ
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نما يككف التفكير 1 _ التعامؿ مع التفكير غير المنطقي، فقد لا يككف ىناؾ تشكيش لمكاقع كا 
الكصكؿ إلى  عمى أساس افتراضات خاطئة، كمشتملبن عمى استنتاجات خاطئة أك ائمان قنفسو 

 ت.استنتاجات خاطئة مف حدكث زيادة في التعميما

ريض بحيث مكبإيجاز فإف اليدؼ مف العلبج المعرفي ىك تصحيح نمط التفكير لدل ال
 تصحح صكرة الكاقع في نظره كيصبح التفكير منطقيان كيركز العلبج المعرفي عمى حد المشكلبت.

 (175:1111،ركف بيؾ أ) 

 السموكي:_المعرفي العلاج  آلية

 خطكات كىي:_تشتمؿ عممية العلبج السمككي عمى مجمكعة مف ال

 الأولى:_ ةالخطو 

تغييره أك تعديمو المطمكب التي يقكـ بيا المعالج السمككي كىي تحديد السمكؾ المضطرب  
كضبطو، مف خلبؿ المقابمة كالمقاييس النفسية كالتقارير الذاتية ثـ تحديد الظركؼ كالمكاقؼ 

الدقيؽ في كؿ الظركؼ كالخبرات التي يحدث فييا السمكؾ المضطرب كيتـ ذلؾ مف خلبؿ البحث 
كالخبرات كالمكاقؼ التي يحدث فييا السمكؾ المضطرب كالظركؼ التي تسبؽ حدكثو كالنتائج 

 (16601999،اللبحقة. )أحمد الزعبي

فإذا كاف المريض يشكك مف مخاكؼ فإف الانتباه يركز عمى الظركؼ التي تسبؽ الشعكر 
 (.11101111،ىشاـ الخطيبك  مو.   )أحمد الزيادثبالخكؼ كالأسباب التي تتبع حدك 

 الخطوة الثانية:_

بعد أف يقكـ المعالج بتحديد السمكؾ المضطرب المطمكب تغييره كتحديد الظركؼ التي يحدث 
 المريض.ك فييا نختار الظركؼ التي يمكف تعديميا أك تغييرىا بكاسطة المعالج 

 الخطوة الثالثة:_
ـ خلبليا كضع ثيتـ فييا إعادة التدريب، إعداد جدكؿ لإعادة التدريب كذلؾ بتخطيط خبرات 

المريض في ممارسة معدلو بحيث يتغير مف خلبليا السمكؾ كيتـ تعديؿ السمكؾ، كمف تـ تعديؿ 
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العلبقات بيف الاستجابات كبيف المكاقؼ التي يحدث فييا السمكؾ المضطرب كتعديؿ الظركؼ 
 (37301115،البيئية.   )حسف عبدالمعطي

 الخطوة الرابعة:_

نفيذ خطة التعديؿ أك التغيير كذلؾ حسب الجدكؿ المعد كيحث المرشد العميؿ عمى أف ت
يحاكؿ أف يتعمـ كأف يجرب بقدر ما يمكف كيصاحب ذلؾ تعديؿ الظركؼ السابقة لمسمكؾ 

 (16701999 ،المضطرب كتعديؿ الظركؼ البيئية المصاحبة لحدكثو.   )أحمد الزعبي

سمككي تشمؿ عمى مجمكعة مف الخطكات لأبد لكؿ معالج ف عممية العلبج الأف يمما سبؽ تب
التقدير بيؿ قبؿ البدء في أم برنامج سمككي لذلؾ تـ التقيد بيذه الخطكات في البرنامج المعد في 

 الدراسة الحالية.

 بناء الجمسات في العلاج المعرفي السموكي:_

      الحالات ما بيفالعلبج المعرفي السمككي قصير المدل يتراكح عدد جمساتو في معظـ 
جمسة، كقد يتطمب الأمر في حالات معينة أف يككف العلبج بمعدؿ جمسة كاحدة في  4-14

  كثر إذا كاف المريض يعاني مف أزمة بشكؿ أك بآخر.أالأسبكع، أك 

كمدة الجمسة فإف الخمسيف دقيقة ىي المتعارؼ عمييا في أنكاع العلبج النفسي كيبدأ العلبج 
 التقكيـ المعرفي السمككي. السمككي بعممية

 كمف الأفضؿ أف يقكـ المريض بما يمي بعد الجمسات التقكيمية حتى نياية العلبج.

أ_ يستمع المريض لما دار في الجمسة إذا كاف قد تـ تسجيميا، أك يقرأ ما لديو مف 
فادة مف ملبحظات حكؿ ما دار بالجمسة لمتأكد مف أف ما دار في الجمسة يعكس حالتو فعلبن كللبست

 النقاط الرئيسية التي ثـ التطرؽ ليا في الجمسة.

ب_ إكماؿ الكاجبات المنزلية التي تـ الاتفاؽ عمى القياـ بيا )تسجيؿ الأفكار السمبية في 
 ،)ناصر المحارب المطمكبة الأخرل(. ياتسجؿ الأفكار في السجؿ الخاص بذلؾ كالقياـ بالسمكك

1111: 161) 
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 سات التي تمى الجمسات التقكيمية عف الشكؿ التالي:_كفي الغالب لا تخرج الجم

 التعرؼ عمى الحالة الكجدانية لممريض. .1

 كضع جدكؿ عمؿ لما سيدكر في الجمسة. .1

 .الأسبكعيةالمكاضيع  .3

 المكاضيع الأساسية لمجمسة الحالية. .4

 الكاجب المنزلي لمجمسة القادمة. .5

 مرجع سابؽ( ،الغامدمالتعرؼ عمى كجية نظر المريض حكؿ ما دار بالجمسة.)حامد  .6

 السموكي:_ –يات العلاج المعرفي فن

يتبيف مف خلبؿ مراجعة العديد مف البحكث كالدراسات الخاصة بعلبج القمؽ مثؿ كاشداف 
 ( (Kashdanand Her bert2001كىربرت.  

لراىنة كالاتجاىات اثيما اضطراب القمؽ الاجتماعي في الطفكلة كالمراىقة، الحالة بحفي 
ار نكع العلبج المعرفي السمككي يإلى أنو تكجد العديد مف العكامؿ التي تتحكـ في اخت ية.المستقبم

 مف حيث التقنيات كالأساليب كىذه العكامؿ تتمثؿ في:_

 طفاؿ أك مراىقيف أك بالغيف أك كبار السف.أنكع عينة البحث  .1

 .....ألخعر أك رىاب اجتماعيذمـ أك اضطراب عنكع اضطراب القمؽ، قمؽ م .1

 ة إكمينيكية.كاديمية أك بيئأئة الدراسة، بيئة بي .3

 (71-69 :1111،)عادؿ محمد. ىدؼ الدراسة، علبجية أك مقارنة أك استكشافية .4

المعرفية، كالانفعالية،  ات، كالأساليبنيكبيذا يعتمد البرنامج العلبجي عمى عدد مف الف
 كالسمككية، كالاجتماعية يمكف تكضيحيا فيما يمي:_
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 المعرفية:_يات نفأ_ ال

 :_Presen tation_ المحاضرة 1

مكب المحا سكؼ تستخدـ رات العممية كذلؾ لشرح الجمسات التي تتضمف بعض ضالباحثة أس 
ات التي سيتـ التدريب عمييا ينفالمفاىيـ كالمصطمحات المرتبطة بالبرنامج، كأىدافو، كمحتكياتو، ال

 .الإرشاديةأك الربط بيف الجمسات 

 :_Discussionكار _ المناقشة كالح1

استخدـ ىذه الفنية في معظـ الجمسات العلبجية، كذلؾ لإيجاد قناة اتصاؿ بيف الباحثة يتـ 
كأفراد المجمكعة العلبجية، كمف خلبليا يتـ تبادؿ الآراء كالمقترحات، كما تفيد ىذه الفنية إتاحة 

ف المشاركة الفعالة مف التفكير، كلضما أنماطالفرصة لمتعارؼ كتساعد المدرب عمى التعرؼ عمى 
قناعيـ بخط ئيا مف جانب المجمكعة العلبجية لمكشؼ عف المعتقدات كالأفكار اللبعقلبنية لدييـ كا 

 (     161 :1118،)مجدم الدسكقي خلبؿ التفكير المنطقي.

 :_Cognitive Restrueturing_ فنية إعادة البناء المعرفي 3

يب التدخؿ المعرفي التي تيدؼ لمساعدة المريض يعد أسمكب تعديؿ البناء المعرفي أحد أسال
التي تؤثر في السمكؾ ،يان فعمى تعديؿ كتصحيح المعتقدات كالأفكار الخاطئة المختمفة كظي

المضطرب كالتي يدرؾ المريض مف خلبليا العالـ فالسمكؾ الخاطئ يتأثر بالخبرات الماضية. 
(Donald,1994,54) 

اليدؼ مف إعادة البناء المعرفي مساعدة المريض  ( أف1974) Gold fiedكيرل جكلدفيد 
عمى تعديؿ الجمؿ الداخمية كما يقكلو الفرد لنفسو كما تسببو تمؾ الجمؿ مف مشكلبت انفعالية 

 كيمكننا أف نحقؽ ذلؾ مف خلبؿ:

 تكرار للؤفكار كالمعتقدات الصحية. .1

 لعب الدكر. .1

 (.Gold fied,1974,347التخيؿ الذم يؤدم في النياية لتعديؿ الفكرة الخاطئة. ) .3
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العديد مف الدراسات السابقة إلى فعالية كنجاح أسمكب تعديؿ البناء المعرفي، جكزيؼ  كأشارت
" كمف ىذا المنطمؽ يتضح لنا أىمية استخداـ فنية 1995"، دم جكنج "1994، كانبؿ "1991"

 إعادة البناء المعرفي مف خلبؿ الخطكات التالية:_

 اعتقادات كأفكار خاطئة. التعرؼ عمى ما يحممو مف*

 العمؿ عمى فصؿ الأفكار الخاطئة المرتبطة بالمشكمة.*

 تقديـ الأفكار الصحيحة كممارستيا مف خلبؿ المكاقؼ الملبئمة.*

 العمؿ عمى إزاحة الأفكار الصحيحة مكاف الأفكار الخاطئة كترسيخيا.*

 صحيح.التدعيـ الإيجابي لممريض بيدؼ الاستمرار في ممارسة السمكؾ ال*

ؼ تسير الباحثة عمى نيج بيؾ في إعادة البناء المعرفي مف حيث تجديد الشعكر ك كس
العينة عمى كيفية استخداـ الأفكار البديمة  أفرادطرة كتدريب يطر كالفكرة الخاطئة المسيالمس

 "الصحيحة" في مكاجية المكاقؼ المختمفة.

 The Teechniyue of_ فنية تحديد الأفكار التمقائية كالعمؿ عمى تصحيحيا 4

identifying automatic ideas and correcting them 

ار، كىذه الأفكار سيقصد بالأفكار التمقائية، تمؾ الأفكار التي تسبؽ مباشرة أم انفعاؿ غير 
تأتي بسرعة كبيرة كبصكرة تمقائية، كأحيانان بدكف أف يلبحظيا الشخص، كىي أفكار غير معقكلة، 

نفعاؿ الغير صحيح لحدث معيف، كالأفكار التمقائية ىذه دائما ما تككف ذات كتككف السبب في الا
صفة سمبية لحدث أك حالة معينة، كبالتالي تؤدم إلى تكقع نتيجة غير سارة في النياية، كتيدؼ 

ية إلى محاكلة التعرؼ عمى تمؾ الأفكار كمف ثـ تبديميا بأفكار إيجابية تؤدم إلى نياية نىذه الف
 حسنة.

لأفكار اؾ يطمب مف المريض أف يسجؿ الكاجبات اليكمية عمى كرقة كيدكف فييا كؿ كلذل
ة بتيقالتمقائية التي مرت بذىنو في كؿ يكـ يمر بو، كتعتبر ىذه الكاجبات اليكمية جزء مف العلبج. )

 ( 17101996 ،يىحيفيد الك  يمبجال
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ار التمقائية التي تؤثر ( أف الشخص قد يككف غير مدرؾ تمامان الأفك1111ركف بيؾ )أكيرل 
نو يستطيع بشيء مف التدريب أكثيران عمى أسمكب المريض كشعكره كمدل استمتاعو بالحياة، غير 
اؽ، كفي ىذه الفنية يطمب تسأف يزيد إدراكو ليذه الأفكار كيتعرؼ عمييا بدرجة عالية مف الا

يقان لا مبرر لو، أك المعالج مف المريض أف يركز عمى تمؾ الأفكار كالصكر التي تسبب لو ض
بزيادة شدة المرض ففي  ركزان ف الأفكار التمقائية تزداد قكة كبأكنجد  تدفعو إلى سمكؾ سمبي انيزامي.

ففي القمؽ مثلبن نجد أف ىكاجس المريض  ؛ الاضطرابات النفسية الشديدة تككف الأفكار كاضحة
فقد تخفى عميو  ،لمشاعر كالسمكؾكف اضطربان خفيفان في انالمذيف يعا الأشخاصتتعمؽ بالخطر أما 

لأفكار خص بشيء مف التركيز أف يظير ىذه االأفكار التمقائية، كفي ىذه الحالات يستطيع الش
بسيكلة كيتعرؼ عمييا، كتبدك ىذه الظاىرة بكضكح في مرضى الاضطرابات النفسية الخفيفة. 

ىامة في ىذا الاتجاه كة طخمرجع سابؽ( كيمثؿ فحص الأفكار اللبعقلبنية  :)حامد الغامدم
ح الأفكار حيث يساعد المريض حيفي عممية إعادة البناء المعرفي كتص مان ىا العلبجي، كأساسان 

دات أخرل أكثر عقلبنية كما تساعده مف اعتقاعمى فيـ طبيعة اعتقاداتو اللبعقلبنية كأف يستبدليا ب
كلذلؾ يجب أف يعمؿ  ةقكثر دأخرل عمى أف تككف استنتاجاتو عف المكاقؼ المختمفة أناحية 

تمؾ الأفكار عمى تدريب ذلؾ المريض  ضحدالمعالج قبؿ أف يشرع في جعؿ المريض يقكـ بعممية 
 (114 :1111 ،)عادؿ محمد كسمككياتو.ـ العلبقة بيف أفكاره كانفعالاتو كتعميمو أف يفي

 Modifying images strategy and it stechnigues _ تصحيح الأفكار السمبية:_5

رىا بحيث يصبح الفرد يات القمؽ كتستثبالات تحفز نك خيترتبط عادة الأفكار التمقائية بصكر ك         
ضغط الخكؼ كالقمؽ الشديد حتى في حالة تخيؿ مكاقؼ الأداء الاجتماعي  تفي بعض الأحياف تح

لى إكالأداء تحت الملبحظة، ككمثاؿ عمى ذلؾ الشعكر بالخكؼ الشديد عند قراءة إعلبف يشير 
كجكد نشاط اجتماعي يتضمف الحديث أماـ الآخريف أك إعلبف عف امتحاف مقابمة أك امتحاف 

لمخكؼ كالقمؽ مف خلبؿ النقاط  ةتحريرم، كثـ استخداـ تقنية التعرؼ عمى الخيالات كالصكر المثير 
 التالية:_

حصر كتبدأ عممية ال رىابمساعدة المسترشد عمى عد كحصر الخيالات المثيرة لمخكؼ كال*
 كالعد مف الصكر كالخيالات الأقؿ استثارة إلى الأكثر استثارة إلى أف يصؿ الأمر إلى التعرض

 لممكاقؼ الاجتماعية الحقيقية المثيرة لمخكؼ كالقمؽ.
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تدريب المسترشد عمى تعديؿ الأفكار المثيرة لمخكؼ كالقمؽ مف خلبؿ تقنية لعب الدكر *
Role playing or role exchange  ما  تمؾ التقنية في قياـ المسترشد عمى تخيؿ فرد  كتتمثؿ
نفسيـ في تمؾ المكاقؼ أير الأعجاب لدييـ كمف ثـ تخيؿ ثيقكـ بعممية الأداء الاجتماعي بطريقة ت

كتتدرج تمؾ العممية في حالة التقبؿ لممكاقؼ مف خلبؿ تخيؿ كجكد تنكع  ررك سالمثيرة للئعجاب كال
المثيرة لعدـ تقبؿ الأداء إلى المكاقؼ المثيرة للئعجاب.      في المكاقؼ مف الحياد إلى المكاقؼ

 (.111-111: 1118،)شعباف فضؿ

 يات السموكية وتشمؿ:_فنب_ ال

 :_  Revifarcementية التدعيـ أك التعزيز فن_ 1

التدعيـ ىك أم فعؿ يؤدم إلى زيادة حدكث استجابة معينة أك تكرارىا، كذلؾ مثؿ كممات 
 لإثابة المادية أك المعنكية كقد يككف التدعيـ إيجابيان أك سمبيان.المديح كالتشجيع كا

 _ التدعيـ الإيجابي:_*

 د بو أم فعؿ أك حادثة يرتبط تقديميا لمفرد بزيادة في السمكؾ المرغكب فيو.صكيق

ف الكثيركف ، ظكلا تقتصر فقط عمى المكافئات المالية كما ي أنكاعأما عف المدعمات فيي 
 ث أنكاع رئيسية ىي:_ثلب بؿ تقسـ إلى

 _ مدعمات مادية.*

 _ مدعمات اجتماعية.*
 و إلى الشخص.بب_ مدعمات مرتبطة بالأنشطة المح*

 _ التدعيـ السمبي:_*

منفر عند ظيكر سمكؾ مرغكب فيو، كىك   أك يتمثؿ في التكقؼ عف إظيار مدعـ كريو
 .ليس عقابان بالمثؿ يؤدم إلى زيادة في السمكؾ المرغكب، لذا التدعيـ السمبي 
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 كلكي يككف التدعيـ ) بشقيو الإيجابي كالسمبي( إيجابيان يجب أف يتـ كفقان لمعديد مف الشركط:

 أف يككف المدعـ متكقؼ الحدكث عمى السمكؾ المرغكب فيو فقط. *

 أف يقدـ فكر حدكث السمكؾ المرغكب "الفكرية". *

 *أف يككف المدعـ لو قيمة عند الشخص .

ساؽ في تقديـ المدعـ بحيث يقدـ دائما بعد السمكؾ المرغكب فيو.                                               ف يككف ىناؾ اتأ*
 (.11101114،)محمد غانـ

 تي:_كلإجراء العلبج السمككي كفقان ليذه الفنية فإنو يسير كفقان للآ

 التحديد النكعي لمسمكؾ "التشخيص" كالذم يتطمب أمريف:_ .أ

 الانسحاب. إلخ(. -الخكؼ –د النكعي لمسمكؾ الغير مرغكب فيو )كالعدكاف التحدي *

 الاىتماـ المباشر بالظركؼ المحيطة بتككيف السمكؾ المحكرم. *

فية ظيالعلبج: كيقصد بالعلبج اعتمادان عمى مبدأ التعمـ الفعاؿ كعادة كضع علبقات ك  .ب
زالة إبعبارة اخرل فإف العلبج يتضمف بيف المنبيات " أم الظركؼ التي أدت إلى ظيكر العرض، 

 (111: 1118 ،الاضطرابات بإزالة الشركط المؤدية إلييا مف خلبؿ ضبط المتغيرات.)محمد غانـ

 :_Role paying_ لعب الدكر 1

ييدؼ ىذا الأسمكب العلبجي إلى مساعدة الفرد عمى أداء جكانب مف السمكؾ الاجتماعي 
 (.345 :1998 ،ا. )عبدالستار أبراىيـ كآخركفعميو أف يتقنيا كيكتسب الميارة فيي

دكار، علبجية مثؿ لعب الأاليات فنالكلزيادة القدرة عمى تككيد الذات تستخدـ العديد مف 
أم القدرة عمى تحكيؿ المشاعر الداخمية  Fealing talkؽ المشاعر يطنكالتدريب عمى ت

يؿ السمكؾ بملبحظة النماذج " أم كالانفعالات إلى كممات صريحة منطكقة بطريقة تمقائية، كتشك
 خريف".الاقتداء بالسمكؾ التككيدم لدل الآ
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الذيف يفتقدكف إلى مناىج التعمـ الاجتماعي، حيث يتـ  الأشخاصكلعب الدكر يستخدـ مع 
تدريب الشخص عمى تمثيؿ جكانب مف الميارات الاجتماعية حتى يتقنيا، حيث يطمب المعالج مف 

ك أف يقكـ بأداء دكر رجؿ أجؿ مثلبن أف يؤدم دكران مخالفان لشخصيتو الشخص الذم يعاني مف الخ
  أك انفعالي. مءعدكاني أك جر 

 الأدكار التي يطمب مف الشخص لعبيا. دكىكذا تتعد

 تي:_سمكب يجب عمى المعالج مراعاة الآكلكي ينجح ىذا الأ

أك مف خلبؿ  ب عميو كاكتسابو مف قبؿ المعالجعرض السمكؾ المطمكب تعممو أك التدرّ *
 نماذج تميفزيكنية مرئية أك تسجيلبت صكتية.

 مع شخص آخر. أكتشجيع الشخص عمى أداء الدكر مع المعالج أك مساعدة *

نتباه الشخص لجكانب القصكر فيو، كتدعيـ الجكانب إتصحيح الأداء أكلان بأكؿ، كتكجيو *
 الصحيحة منو حتى، تثبت لدل الشخص.

 ف الشخص قد أتقف الدكر المنكط إليو القياـ بو.أأف يتبيف لممعالج إعادة الأداء كتكراره إلى *

الممارسة الفعمية في مكاقؼ حية لتعميـ الخبرة الجديدة أك تصحيح الاستجابات في ضكء ما *
 ية العيانية.تتـ فعمو في المكاقؼ الحيا

نقاط  مف الميـ كلزيادة فاعمية ىذا الأسمكب أف يشعر المسترشدكف بالارتياح عند عرض
ف يككف المرشدكف صادقيف مع مسترشدييـ كعمى أضعفيـ أماـ المرشديف، بالإضافة إلى أىمية 

المرشديف تذكير أنفسيـ كمسترشدىـ بأف ىذا الأسمكب يحتاج إلى كقت حتى يتحقؽ النجاح، كأف 
ة الأمر لا يحؿ بشكؿ سريع، فيما تعتبر بعض النظريات أف أسمكب "لعب الدكر" يككف أكثر فاعمي

 (145 :1111،)ىالة المسعكد إذا ما اقترف بأسمكب إعادة البناء المعرفي.

 :_Modeling_ النمذجة 3

يات العلبج المعرفي السمككي التي تيدؼ إلى تعديؿ سمكؾ فنمذجة المعرفية أحد نكتعد ال
خريف كذلؾ مف خلبؿ ملبحظة سمكؾ الآخريف كتعرضيـ بصكرة منتظمة لمنماذج كتقديـ الآ
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يكتسبيا الفرد بكصفيا تمثيلبت رمزية لمحدث فالنمذجة ليا أىمية في العلبج المعرفي معمكمات 
السمككي كمف خلبلو يتـ التركيز عمى فكرة أف السمكؾ يمكف أف يكتسب كيتخمص منو بسيكلة مف 
خلبؿ ملبحظة النمكذج كىناؾ أنكاع مختمفة مف النماذج تستخدـ بكاسطة المعالج المعرفي السمككي 

 (111 :1118 ،)خالد عسؿ نمكذج الرمزم كالنمكذج الحسي كالنمكذج المشارؾ. كىي ال

 كىناؾ ثلبثة أنكاع رئيسية مف النمذجة:_

  _:التي تحدث عندما يقكـ شخص أك أكثر بإظيار  (أك النمذجة الحية)النمذجة الظاىرة
 السمكؾ الذم يراد تعممو.

 دؼ عف طريؽ أشرطة الصكر، النمذجة الرمزية:_ تكفر تكضيحان حكؿ السمكؾ المستي
 كأشرطة الصكت، كالأفلبـ كىي تسمح لممرشد بمزيد مف السيطرة عمى دقة التكضيحات السمككية.

  ،النمذجة الضمنية:_ التي تتطمب مف المسترشد تخيؿ السمكؾ المستيدؼ الذم ينفذ بنجاح
 ك مف قبؿ شخص آخر.أإما عف طريؽ المسترشد نفسو 

تكفر أربع عمميات فرعية مترابطة نمـ السمكؾ المنمذج، يجب كلكي ينجح المسترشد في تع
 كىي:_

 .( للبنتباه )عمى المسترشد أف يككف قادران عمى حضكر عرض النمذجة  -

 عمى المسترشد أف يككف قادران عمى حفظ ما لا حظو مف النمكذج. -

 أف يككف قادران حركيان عمى إعادة السمكؾ. -

 أـ مف خلبؿ التعزيز الخارجي. سكاء داخميان كأخيران أف يمتمؾ الدافعية  -

 كا أف التعميـ الاجتماعي تبثأعد مف الأكائؿ الذيف يشير إلى أف "باندكرا" نكفي النياية يجب أف 
 خذىا بعيف الاعتبار.أعد مف المبادئ الأساسية التي يجب يأم التعميـ مف خلبؿ مشاىدة الآخريف، 

 (149 :1993 ،براىيـ كآخركفإ)عبدالستار 
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 :_Exposure Technigue_ فنية التعرض:4 

ىك مككف رئيسي في العلبج المعرفي السمككي ككذلؾ في العلبج السمككي لاضطرابات 
 القمؽ، كىك يتضمف تعريض الفرد لممكقؼ أك المكاقؼ التي تسبب لو القمؽ.

ثـ  حيث باستخداـ ىذه التقنية مف خلبؿ إعطاء المرضى ميارات لمتغمب عمى القمؽ كمف
خماد القمؽ كتعتبر حالات إكذلؾ لمحاكلة  تشجيعيـ لتعريض أنفسيـ لحالات استثارة القمؽ 

لمعلبج لأف العديد مف المرضى إذا ما ترككا لا نفسيـ  ؛ مف المككنات الرئيسيةالتعرض لمقمؽ 
 سيقكمكف بتجنب كؿ تمؾ الحالات.

رض المتدرج، كالتعرض الحي يتخذىا منيا: التعرض التخيمي كالتع أشكاؿلو عدة  ضفالتعر 
 (    178 :مرجع سابؽ ،)حامد الغامدم  "في الكاقع"، كىذا النكع مف التعرض يككف بدكف تدرج.

كاليدؼ مف ىذه الفنية التأثير عمى الأعراض السمبية لمقمؽ بإطفائيا كذلؾ بمكاجية المثيرات 
 نبي مف ناحية أخرل.جمف ناحية كمكاجية السمكؾ الت

 :_Homew or Techniyueجبات المنزلية: _ فنية الكا5

ببعض الأعماؿ التي يقكمكف بيا في المنزؿ مثؿ الكقكؼ عمى  كفرشدستحيث يكمؼ الم
أفكارىـ كمعتقداتيـ الخاطئة التي ترتبط بخصائص السمكؾ الغير سكل ثـ يتـ مناقشة ذلؾ في 

ص في زيادة فعالية العلبج الجمسات كىي تمعب دكران ىامان في كؿ العلبجات النفسية كليا دكر خا
يا الفنية الكحيدة التي يبدأ كيختـ بيا المعالج المعرفي كؿ جمسة علبجية كتساىـ أنالمعرفي، حيث 

لفة القائمة بيف المعالج كالمريض كتستخدـ الكاجبات المنزلية لتحسيف في تحديد درجة التعاكف كالأ
لانفعالية ككما أنيا تساعد عمى تقدـ العلبج إدراؾ الأفكار الاتكماتيكية كعلبقتيا بردكد الفعؿ ا

لممارسة ميارات ككجيات نظر جديدة كمنطقية لمعرفة فرصة لممريض المعرفي سريعان، كتعطي 
 أفكاره المختمفة كاتجاىاتو غير العقلبنية كمحاكلة تعديميا.

 جب أف تتصؼ الكظيفة المنزلية بعدد مف الخصائص منيا:_يك 
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اليا بالمشكمة، دقة تحديدىا، اتساع خطكات تنفيذىا في مكاقؼ مكانية القياـ بيا، اتصإ
 :1113،)ماىر عمر جدية متابعة تنفيذىا بطريقة منتظمة كاضحة.ك شخاص مختمفيف، أمتباينة مع 

193) 

مكاجبات المنزلية دكران ىامان في زيادة فعالية العلبج المعرفي لجب أف يلبحظ المعالج أف كي
 ينو كبيف المريض إذا اىتـ ببعض النقاط التالية:_لفة كالتعاكف بكتككيف الأ

 إعطاء كاجبات بسيطة كمركزة كمتصمة بمشكمة المريض. .1

 تفسير كتكضيح الأساس المنطقي لكؿ كاجب منزلي. .1

 ه الإجراءات.ذتكضيح كيفية إجرائيا، كالتأكد مف استيعاب المريض لي .3

 مراجعتيا في بداية كؿ جمسة. .4

 جمسة لتقرير تمؾ الكاجبات المنزلية.تحديد زمف محدد في نياية كؿ  .5

 فحص الأسباب الكامنة كراء عدـ إتماـ الكاجبات المنزلية عند بعض المرضى. .6

 (183 :1996 ،)محمد معكض                                             

 : Belaxation Training_ فنية التدريب عمى الاسترخاء 6

العصر كأنيا تزداد يكمان بعد يكـ مما يجعميا تمثؿ  ف الضغكط النفسية تعتبر آفةألاشؾ 
الاضطرابات النفسية كبصفة خاصة مع ازدياد التقنية كمطالب الحياة ككذلؾ  ءحجر الزاكية في نشك 

في حد ذاتو في  ان مطمكب ان مر أتشابؾ ظركؼ الحياة في عالمنا المعاصر كليذا فإف الاسترخاء يعتبر 
أ مف قمؽ أك مخاكؼ كتشتت كتزاحـ في الأفكار، بؿ كما ينتج مف مكاجية الضغكط النفسية كما ينش

ىذه الضغكط مف اضطرابات نفسية "فسيكلكجية" مثؿ قرحة المعدة كأمراض القمب بؿ أف بعض 
الاسترخاء  أسمكبرجع مرض السرطاف إلى ىذه الضغكط كليذا يحتاج المعالج أف يستخدـ يُ العمماء 

 ؽالفرد، كمف أكثر طر  ةالعمؿ معيـ لأنو يعمؿ عمى تيدئت مع مرضاه في مرحمة مبكرة جدان مف
 ،محمد عبدالرحمفك  )محمد الشناكم سكف.باكك حالاسترخاء شيكعان ىي برامج العلبج التي طكرىا 

1998: 83) 

تدريبات  عمىالعمماء الذيف حيث  أكائؿمف  Jacobsenكيعتبر عالـ النفس الأمريكي 
ف حالة الاسترخاء خبرة مضادة أؿ إلى ج النفسي، كقد تكصفي مجاؿ العلب الاسترخاء كتطبيقاتيا
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ف الجسـ في حالة ألفنية الاسترخاء عمى  الأساسيةلحالة القمؽ كالانفعالات الحادة، كتقكـ الفكرة 
القمؽ كالانفعالات الحادة يتعرض لعمميتيف ىما الشد العضمي كالتكتر النفسي، كتككف جميع 

ازم التكتر النفسي لا يمكف أف يستمر عمى نفس الكضع، إنما عضلبت الجسـ مشدكدة في درجة تك 
 نساف كبذلؾ لا يككف الإنساف متكتران يتحكؿ إلى حالة مف الاسترخاء مما يخفض درجة القمؽ عند الإ

 (111 :1981 ،)حساـ الديف عزبمسترخيان نفسيان في أف كاحد.    جسميان ك 

كالتكتر  يمضقكية بيف التكتر الع ةميؤكد بكجكد علبقة تلبز نخر نستطيع أف آأك بمعنى 
نساف فإذا زاؿ التكتر العضمي فإف التكتر النفسي يزكؿ كيعزز ىذا المبدأ العممي النفسي لدل الإ

إذا غضب أحدكـ كىك قائـ فميجمس، فإف ذىب  )قكؿ الرسكؿ صمى الله عميو كسمـ عف الغضب 
 . )ركاه أبكداكد(.(عنو الغضب، كالا فميضطجع

مف كضع الكقكؼ إلى كضع الجمكس كيعني تحكؿ  (المتكتر)ساف الغاضب نفتحكؿ الإ
 عضلبتو نسبيان مف حالة الشد إلى حالة الاسترخاء، كبالتالي خفض حالة الغضب عنده.

كبيذا تعتبر الأساليب الحديثة، في الاسترخاء مف أشير أساليب العلبج السمككي كيحتاج إلى 
ترتيب محدد للؤعضاء التي يجب البداية باسترخائيا فإف تجريب منظـ كبالرغـ مف أنو لا يكجد 

)عبدالستار   ف يفضمكف البدء بالتدريب عمى استرخاء عضلبت الذراعيف.يغالبية المعالجيف السمككي
 ( 151: 1115 ،عبدالله عسكرإبراىيـ ك 

تج عنو تكافؽ أفضؿ مع نفعممية الاسترخاء تساعد عمى إطلبؽ التكتر كالقمؽ، مما ي   
عمى الاستماع لما  الإنسافطلبؽ التكتر العضمي يحسف قدرة إكقؼ الذم سبب القمؽ، كما أف الم

 يقكلو الآخركف كالتفكير بشكؿ أفضؿ كمف ثـ التفاعؿ مع الحديث بطريقة إيجابية. )بشير الرشيدم
 (311-311 :1111 ، راشد عمىك 

ة بدرجة قد يصعب عرضيا ياتو المعرفية كالسمككيفنيتميز العلبج المعرفي السمككي بتعدد 
 جميعان في ىذه الدراسة.

لـ يتـ  الفنياتيات المعرفية السمككية، إلا أف ىناؾ العديد مف فنالإضافة إلى ما ذكر مف البف
الفنيات التطرؽ ليا، مثؿ أسمكب حؿ المشكلبت، كالتدريب عمى الميارات الاجتماعية كغيرىا مف 

 الأخرل.
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في التدخلبت العلبجية، كتدريب المسترشدات عمييا  ياتالفنفالباحثة استخدمت بعض ىذه 
بالغة في إزالة أك  أىميةالجمسات العلبجية أك عف طريؽ الكاجبات المنزلية، لما ليا مف  أثناء

 أعراض اضطراب الرىاب الاجتماعي. خفيؼت
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 :ىخر أات أولًا : دراسات تناولت طبيعة الرىاب الاجتماعي مع متغير 

، فيما ، كعلبقتو ببعض المتغيرات وطبيعت؛ تناكؿ ىذا المحكر دراسات الرىاب الاجتماعي 
بناء  كتكظيفو فييفيد في فيـ الاضطراب كتفحص جكانبو حتي يمكف التعامؿ معو عمميان ، 

 البرنامج العلبجي كفيما يمي بعض مف ىذه الدراسات :

 (  1990دراسة القرني )  – 1

ساليب المعاممة ألدراسة إلى الكشؼ عف العلبقة بيف الخكاؼ الاجتماعي كبعض ىدفت ىذه ا
 الكالدية 

 ( طالب مف طلبب المدراس الحككمية بمدينة الرياض280كقد اشتممت العينة عمى) 
كقد استخدـ الباحث مقياس الخكاؼ الاجتماعي  ، (  سنة20 –13عمارىـ ما بيف )أ تراكحت
كالدية كقد تكصمت الدراسة إلى كجكد علبقة ذات دلالة إحصائية بيف ساليب المعاممة الأكمقياس 

 . كالأـ الأبىماؿ مف جانب الإماعي كالقسكة كالحماية الزائدة ك الخكاؼ الاجت

 (:1992دراسة عبد المنعـ طمعت )  – 2

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى المخاكؼ الاجتماعية لدم المراىقيف كالمراىقات 
( سنة كاستخدـ الباحث المنيج الكصفي 16. 5مراىقان  بمتكسط عمرل ) 215نة مف كتككنت العي

كتـ تطبيؽ مقياس المخاكؼ الاجتماعية في جميكرية مصر العربية ، كتكصمت نتائج الدراسة إلى 
 ناث بالخكؼ أكبر مف شعكر المراىقيف الذككر .أف شعكر المراىقات الإ

 (: 1995دراسة كلارؾ وآخروف )  – 3

فت الدراسة  إلي تقييـ شدة القمؽ الاجتماعي لممراىقيف ، كتككنت عينة الدراسة مف ىد
مف طمبة المدارس ، ثـ اختيارىـ مف المراحؿ الابتدائية  كالمتكسطة  كالثانكية  كتراكحت  (223)
كاستخدـ الباحث المنيج الكصفي ، حيث تـ تطبيؽ  ،( سنة للئناث كالذككر12 – 8) عمارىـ بيفأ

القمؽ الاجتماعي للؤطفاؿ ، كالتقدير الذاتي  لممفحكص كاستبياف المكاقؼ الخاصة بالتفاعؿ  مقياس
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عند  ناث مما ىكعند الإ ارتفاعان ظيرت نتائج الدراسة أف القمؽ الاجتماعي أكثر أالاجتماعي ك 
 . ف الجنسيف أدنى منو لدل البالغيفالذككر كما أف شدة القمؽ الاجتماعي لدم المراىقيف م

 ( 1997دراسة ماجي وآخروف )  – 4

معرفة مدل انتشار كنسبة كؿ مف مخاكؼ الاجتماعية كالقمؽ  إلىىدفت ىذه الدراسة 
مف الإناث كالذككر ( 880)الاجتماعي بناء عمى متغيرم الجنس كالسف ،كشممت عينة الدراسة 

كمقياس القمؽ  ،دراسة بقائمة المخاكؼ الاجتماعيةال( سنة كتمثمت أداة 29–15) لمرحمة عمرية
في المرحمة  أالاجتماعي ، كما أشارت إلى أف المتكسط العمرل لبكادر ظيكر القمؽ الاجتماعي تبد

 سنة كتشتد بعد ذلؾ .( 16)العمرية 

 (: 1997دراسة سعيد عبدالله دبيس )  – 5

خريف بتقدير الذات ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى علبقة الخكؼ مف التحدث أماـ الآ
( طالبان مف طلبب 567عينة مف طلبب المرحمة الثانكية ، كتككنت عينة  الدراسة مف ) لدل

ة بمدينة الرياض ، كتمثمت أدكات يالمرحمة الثانكية مف مختمؼ التخصصات كالصفكؼ الدراس
 الدراسة بما يمي :

مقياس الخكؼ مف التحدث أماـ الآخريف ، كمقياس تقدير الذات  كأظيرت نتائج الدراسة 
دراكات الطلبب لذكاتيـ كتقديرىـ ليما ، كبيف شعكرىـ إجكد علبقة ارتباطية سالبة كدالة بيف ك 

ف الخكؼ أخريف كالتفاعؿ معيـ كاعتبر الباحث بالخكؼ مف المكاقؼ التي تتطمب التحدث أماـ الآ
  نكاع القمؽ الاجتماعي .أخريف ىك نكع مف ماـ الآأمف التحدث 

 ( 1998دراسة مايسة النياؿ )  – 6

لمتغير الجنس  طفاؿ تبعان ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة الفركؽ في القمؽ الاجتماعي لدل الأ
سنة  (15 –12)عمارىـ ما بيف أطفاؿ ىذه الدراسة عمى عينة  عشكائية  مف الأ كمكالعمرل كتحت

ماعي مقياس الخجؿ الاجت –كاستخدمت الباحثة المنيج الكصفي كمقياس القمؽ الاجتماعي للؤطفاؿ 
ناث للؤطفاؿ ، كتـ تطبيؽ الدراسة في جميكرية مصر العربية كأظيرت نتائج ىذه الدراسة أف الإ

 أكثر ميلبن لمقمؽ الاجتماعي مف الذككر في الصفكؼ الأكبر سنان.
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 ( 1998دراسة محمد السيد عبد الرحمف وىانـ عبد المقصود )  – 7 

يرات النفسية المتمثمة في الميارات ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى دكر بعض المتغ
خريف يثار كالتكجو نحك مساعدة الآالاجتماعية كالسمكؾ التككيدم كالقمؽ الاجتماعي في سمكؾ الإ

( طالبة مف طالبات الجامعة في المممكة العربية السعكدية ، كقد 142كتككنت عينة الدراسة مف )
( ترجمة كتعريب معد 1993) (Lary) رماستخدـ في ىذه الدراسة مقياس القمؽ الاجتماعي للؤ

 البحث ، كأظيرت النتائج كجكد علبقة ارتباطية مكجبة بيف الميارات الاجتماعية ، كالسمكؾ
كما أظيرت كجكد علبقة ارتباطية سالبة بيف القمؽ  ،خريفيثار، كمساعدة الآالإ التككيدم كسمكؾ

 خريف .الاجتماعي كسمكؾ كمساعدة الآ

 (. 2000اىيـ عيد ) دراسة محمد إبر  – 8

لاضطراب القمؽ الاجتماعي ، كالكشؼ   الأساسيةىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد المككنات 
( / إناث عف الفركؽ في اضطراب القمؽ الاجتماعي لدل طلبب الجامعة تبعان لمتغيرم النكع ) ذككر

         مف طمبة جامعة عيف شمس 419كالتخصص )عممي / أدبي( كتككنت عينة الدراسة مف 
أدبي( ، كأظيرت  327عممي ، 92الآداب كالعمكـ )التربية ك  ةإناث( مف كمي 317 –ذككر 102) 

إلى التفاعؿ بيف النكع كالتخصص في الخكؼ مف التقييـ السمبي ،  لالنتائج عدـ كجكد فركؽ تعز 
ات كما لاستغراؽ في الذافي كافة  الأغراض الفسيكلكجية ك ذلؾ في القمؽ الاجتماعي العاـ ك كك

أشارت نتائج الدراسة إلى عدـ كجكد فركؽ بيف الذككر كالإناث في الخكؼ مف التقييـ السمبي كفي 
اضطراب القمؽ الاجتماعي العاـ ككذلؾ عدـ كجكد فركؽ نتيجة لمتفاعؿ بيف ) الذككر/ الإناث( 

 كبيف التخصص )عممي / كأدبي( في القمؽ الاجتماعي .

 -(: 2002) دراسة عادؿ السيد البنا  – 9 

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى الفركؽ بيف عينتيف مف الطالبات المعممات الدارسات 
مف نكاة التعميـ العاـ  الابتدائي في كؿ مف مخاكؼ الاتصاؿ الشفيي ، كأساليب  الإنجميزيةالمغة 

أساليب التعميـ التعميـ ، كالقمؽ الاجتماعي كالكشؼ عف مدل التبايف في درجات القمؽ الاجتماعي ك 
 –) المرتفعة  تبعان لتبايف مستكيات مخاكؼ الاتصاؿ الشفيي الإنجميزيةالمفضمة في تعمـ المغة 

طالبة مف طالبات الفرقة الثالثة بكمية  (252)العادية( ، كتككنت عينة الدراسة مف  –المتكسطة 



67 
 

( طالبة 139) منيـ 2001/ 2000، كالمقيدات في العاـ  الإسكندريةالتربية بدمنيكر بجامعة  
يف عينتي طالبات الفرقة ( طالبة تعميـ عاـ ، كأظيرت النتائج كجكد فركؽ ب114تعميـ ابتدائي ، )

تعميـ عاـ كابتدائي في القمؽ الاجتماعي ، كذلؾ لصالح عينة طالبات التعميـ  إنجميزيةلغة الثالثة 
تمؾ المتغيرات حيث تؤدم تفضيؿ العاـ ، كما كبينت كجكد علبقة التأثير أحادية الاتجاه بيف 

أسمكب التعميـ الحركي إلى خفض مخاكؼ الاتصاؿ الشفكم بالجميكر كالذم يؤثر بدكره عمى 
 خر عمى مستكل القمؽ الاجتماعي .تفصيؿ أسمكب التعميـ الفردم ، كالذم يؤثر بدكره ىك الآ

 (: 2002دراسة فاطمة الشريؼ الكتاني ) – 10

في العلبقة بيف القمؽ الاجتماعي كالعدكانية في المنزؿ كالمدرسة ، ىدفت ىذه الدراسة لمبحث 
راسية في كؿ مف القمؽ طفاؿ حسب جنسيـ كمستكياتيـ الدككذلؾ البحث في الفركؽ بيف الأ

( إناث كذككر تتراكح 185( طفلب )364العدكانية ، كتككنت عينة الدراسة مف )ك  الاجتماعي 
 مية بمدينة الرباط بالمغرب .( بمدارس حكك 12 – 9) عمارىـ بيف أ

كتمثمت أدكات الدراسة بمقياس القمؽ الاجتماعي للؤطفاؿ ، كأداة تقييـ الطفؿ لعدكانية أقرانو 
شارت أكأظيرت نتائج الدراسة عدـ كجكد فركؽ بيف الذككر كالإناث في القمؽ الاجتماعي ، كما ك 

 قدير الأقراف .نتائج الدراسة إلي أف الإناث أكثر ميلبن لمعدكانية حسب ت

 -:(  2006)  وحياة خميؿ البنا ، أحمد محمد عبد الخالؽ دراسة  – 11

ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة الفركؽ بيف الذككر كالإناث في الخكؼ مف الأماكف المتسعة 
لدل عينو مف طلبب جامعة الككيت كتحديد معدلات انتشار الخكؼ مف الأماكف المتسعة لدل 

تحديد أكثر المكاقؼ المثيرة لمخكؼ مف الأماكف المتسعة كاستكشاؼ العلبقة بيف الذككر كالإناث ك 
 الخكؼ مف الأماكف المتسعة ككؿ مف الخكؼ الاجتماعي كالتفكير السمبي كالتمقائي .

 :التالية  نتائجال إلى الدراسةتوصمت 

س الخكؼ حصمت الإناث عمى متكسط أعمى مف الذككر في الدرجة الكمية كغالبية بنكد مقيا
% لمذككر 45مف الأماكف المتسعة كمقياس الخكاؼ الاجتماعي ككاف معدؿ انتشار الخكؼ 

 % للئناث .64ك
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 (  2008دراسة تياني فرج عبد الجميؿ )  – 12

اللبعقلبنية لذم عينة  كالأفكارىدفت الدراسة إلى البحث في العلبقة بيف الرىاب الاجتماعي 
( طالب كطالبة تـ 430ة طرابمس كتككنت عينة الدراسة مف )مف طلبب المرحمة الثانكية بمدين

كقد   الأحادم( كتحميؿ التبايف ستخداـ اختبار )تااختيارىـ بالطريقة العشكائية كتـ تحميؿ البيانات ب
 اللبعقلبنية كالرىاب الاجتماعي  الأفكارتكصمت الدراسة إلى كجكد علبقة دالة إحصائية بيف 

 (  2010دىموى ) دراسة دانية عثماف  – 13

اللبعقلبنية لدل عينة  كالأفكارىدفت ىذه الدراسة لمبحث في العلبقة بيف الرىاب الاجتماعي 
بمدينة مكة المكرمة كقد تكصمت الدراسة إلى  كالأدبيمف طالبات المرحمة الثانكية بقسمييا العممي 

 نية . اللبعقلب كالأفكاركجكد علبقة ارتباطية بيف درجات الرىاب الاجتماعي 

 ( 2013حجازي )  عمىدراسة علاء  –14 

التعرؼ عمى القمؽ الاجتماعي كعلبقتو بالأفكار اللبعقلبنية لدم  ىىدفت ىذه الدراسة إل
انتشار كؿ مف القمؽ  لة ، كمعرفة مدغز بالمدارس الحككمية في محافظات  الإعداديةطمبة المرحمة 
فركؽ بيف الطمبة تبعان لمجنس كتككنت العينة مف فكار اللبعقلبنية كالتعرؼ عمى الالاجتماعي كالأ

(  مف طمبة المدارس الحككمية مكزعيف عمى جميع محافظات غزة ، كقد استخدـ الباحث في 888)
ستخدـ اك الباحث  إعدادفكار اللبعقلبنية ، كىما مف دراستو مقياس القمؽ الاجتماعي كمقياس الأ

عامؿ  ارتباط بيرسكف معامؿ كركنباخ ألفا ، اختبار كىي م الإحصائيةساليب الباحث العديد مف الأ
 -:)ت( كتكصمت الدراسة إلي

 .فكار اللبعقلبنية كجكد علبقة ارتباطية مكجبة بيف القمؽ الاجتماعي كالأ -1

إحصائية في مستكل الأفكار اللبعقلبنية لدل عينة الدراسة تعز  ةكجكد فركؽ ذات دلال -2
 الإناثمتغير الجنس لصالح   إلى 
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 التعقيب عمى دراسات المحور الأوؿ : 

ف كانت لا تمثؿ  مف خلبؿ ما تقدـ مف استعراض لمدراسات السابقة حكؿ المكضكع ، كا 
مسحان شاملبن لمدراسات في ىذا المجاؿ ، كلكف في حدكد ما تمكنت الباحثة مف الكصكؿ إليو ، فقد 

جر أاتضح أف ىذه الدراسات تنكعت في  اءاتيا ، كفي نتائجيا ، كمف خلبؿ ما ىدافيا كعيناتيا ، كا 
 تي :تقدـ يمكف أف نستخمص الآ

 مف حيث اليدؼ : -1

أف القمؽ الاجتماعي  قمؽ الاجتماعي لدل المراىقيف إلىتشير معظـ الدراسات التي تناكلت ال
أك الرىاب الاجتماعي يبدأ ظيكره خلبؿ فترة المراىقة ، كتككف المخاكؼ معظميا  مرتبطة 

الذيف يعانكف مف الرىاب الاجتماعي بأنيـ  الأفرادالاجتماعية ، كيتميز   الأنشطةك بالمدرسة أ
د ثناء التفاعؿ الاجتماعي كما كر أالسمبية  المكجبة  كالكثير مف الأفكار كارالأفيمتمككف قميلبن مف 

، لاجتماعي لممراىقيف ، كالتي ىدفت إلى تقييـ شدة القمؽ ا( 1995في دراسة كلبرؾ كآخركف )
لقمؽ الاجتماعي بناء عمى متغيرم نتشار كنسبة كؿ مف المخاكؼ الاجتماعية كااكلمعرفة مدل 
( كدراسة النياؿ 1992)  ( كدراسة طمعت1997)كما كرد في دراسة ما جي كزملبئو الجنس كالسف

لاضطراب  الأساسية( إلى تحديد المككنات 2000عيد ) إبراىيـا ىدفت دراسة محمد ( كم1988)
لمتغيرم الجنس ،  جتماعي كالكشؼ عف الفركؽ في اضطراب القمؽ الاجتماعي تبعان القمؽ الا

( إلى التعرؼ إلى الفركؽ بيف 2002) ذلؾ فقد ىدفت دراسة عادؿ السيد البنا  بالإضافة إلى
مف نكع التعميـ العاـ في  كؿ مف مخاكؼ   الإنجميزيةالمغة في عينتيف مف طالبات الدراسة  

( إلى البحث في 2002انى )نكأساليب  التعميـ ، كما ىدفت دراسة فاطمة الك الاتصاؿ الشفيي ،
قمؽ الاجتماعي كالعدكانية في المنزؿ  كالمدرسة كذلؾ البحث في الفركؽ بيف لالعلبقة بيف ا

 المراىقيف حسب جنسيـ كمستكاىـ الدراسي في كؿ مف القمؽ الاجتماعي كالعدكانية :

فكار اللبعقلبنية الأعي ك العلبقة بيف الرىاب الاجتماكما ىدفت بعضيا إلى البحث في 
 :كدراسة

                                                                                 تياني فرج عبد الجميؿ،  (2010دانية عثماف دىمكل )،  (2013علبء حمداف حجازم )

(2008 ) 
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 مف حيث العينة : – 2

في  الأفراد أعمارفي معظـ الدراسات عمى النحك التالي فقد تراكحت  فرادالأتباينت أعمار 
( كدراسة 1995( سنة كما كرد في دراسة كلبرؾ كآخركف )18 –12بعض الدراسات ما بيف )

( 1992)ىانى عبد المقصكدرحمف ك لفي دراسة محمد السيد عبد ا( كما كانت 1992)    طمعت
( 1997) ( كدراسة ماجى كزملبئو2002لبنا )ادؿ السيد ( سنة كدراسة عا20 –18أعمارىـ مف )

 (2000كدراسة محمد إبراىيـ عيد )

 -مف حيث الأدوات المستخدمة : – 3

دكات المستخدمة في ىذه الدراسات كانت مقاييس القمؽ الاجتماعي مف الملبحظ أف الأ
لخجؿ الاجتماعية  كمقاييس ا ةكالرىاب الاجتماعي كتقدير الذات ، كقائمة المخاكؼ الاجتماعي

 للؤطفاؿ كما اعتمدت ىذه الدراسات استمارات تقييـ خاصة حسب كؿ دراسة .

 -مف حيث النتائج : – 4

 تشير معظـ الدراسات التي تناكلت الرىاب الاجتماعي لدم المراىقيف إلى :

 أكثر ميلبن لمرىاب الاجتماعي مف الذككر.  الإناث -
 اللبعقلبنية . كالأفكارب الاجتماعي كجكد علبقة ارتباطية مكجبة بيف الرىا -
إحصائية بيف الرىاب الاجتماعي كالمعاممة الكالدية  ةأيضان كجكد علبقة ذات دلال -
 الخاطئة.
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 -ثانياً : دراسات تناولت العلاج المعرفي السموكي لمرىاب الاجتماعي :

ة السمككية في الإرشادي الأساليبتباينت اتجاىات الدارسات في ىذا المحكر في استخداـ 
 الإيجابيتمثؿ الجانب  التيخفض الرىاب الاجتماعي كفي تنمية بعض الميارات الاجتماعية 

 المضاد لمرىاب الاجتماعي كفيما يمي بعضا مف ىذه الدراسات :

 (:1993دراسة أحمد متولي عمر: ) – 1

كالعلبج ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة مدل فاعمية التدريب عمى الميارات الاجتماعية 
المعرفي السمككي الجماعي في تخفيؼ الفكبيا الاجتماعية لدل طلبب الجامعة كتككنت عينة 

( سنة استخدـ الباحث في دراستو عدد 22–18( طالبان كتراكحت أعمارىـ ما بيف )36الدراسة مف  )
، ةماعي كمقياس الميارات الاجتماعيكمقياس الخجؿ الاجت؛  كىي مقياس الخجؿ مف المقاييس ،

، قائمة الملبحظة السمككية ، كتضمف  كمقياس الخكؼ مف التقييـ السمبي كاختبار تأكيد الذات ،
استخدـ الباحث ، سبكع كلمدة ساعة كاحدة ( جمسة بكاقع جمستيف في الأ12البرنامج العلبجي )

بناء عمى ميارات إعادة الخلبؿ ىذه الجمسات الفنيات التالية : فنية المناقشة كفنية التدريب 
، كالتعريض لمكاقؼ مصطنعة مف القمؽ الشديد في محيط العلبج الجماعي  كالتدريب عمى المعرفي

 دراؾ الاجتماعي .الميارات التككيدية ، كالتدريب عمى ميارات الإ

  كأكضحت النتائج فاعمية كلب البرنامجيف في خفض الفكبيا الاجتماعية لدل طلبب الجامعة

 (: 1994دراسة أماف محمود )  –2

ىدفت الدراسة إلى التحقؽ مف معرفة مدل فاعمية العلبج بفنية التحصيف التدريجي كفنية 
طلبب التعميـ الثانكم  لالتدريب التككيدم في علبج بعض حالات المخاكؼ الاجتماعية لد

مف طلبب التعميـ الثانكم كالجامعي )ذككر( مف طالبان ( 30كالجامعي كقد تككنت العينة مف )
( 25–17عمارىـ بيف )أ، كتتراكح نفسية بجامعة الممؾ سعكد بالرياضيف لكحدة الخدمات الالمراجع

سنة كاستخدمت الدراسة استمارة دراسة الحالة كمقياس القمؽ النفسي ، كمقياس المخاكؼ المرضية . 
 الدراسة عف فاعمية العلبج السمككي في علبج المخاكؼ المرضية. أسفرت
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 ( : 1998 دراسة عاشور أحمد ) – 3

ىدفت ىذه الدراسة إلى مقارنة فاعمية كؿ مف التحصيف المنيجي كالتشكيؿ بالنمكذج الحي 
 عدادإكانات الحية لدل عينة مف طالبات الجامعة ، كذلؾ مف خلبؿ يالمشارؾ في علبج تشريح الح

عدادبرنامج لعلبج فكبيا تشريح الحيكانات الحية ،    العينة مف  أدكات قياس فكبيا التشريح تككنت كا 
( طالبة مف جامعة المنيا في ثلبث مجمكعات قكاـ كؿ منيا ثماف طالبات كىي مجمكعة  24) 

 مجمكعة الضابطة.الالتحصيف المنيجي ، مجمكعة التشكيؿ بالنمكذج الحي المشارؾ ، 

تي ، كاستمارة استخدـ مقياس فكبيا التشريح ، كمقياس سمكؾ التجنب كقياس القمؽ الذا
، كاستمارة المقابمة الشخصية ، كبرنامج العلبج باستخداـ التحصيف المنيجي لاجتماعيا لالمستك 

 كالتشكيؿ بالنمكذج الحي المشارؾ :

تكصمت الدراسة إلى فاعمية التشكيؿ بالنمكذج الحى المشارؾ في علبج فكبيا التشريح .كما 
لنسبة لمقياس فكبيا التشريح أكضحت النتائج فاعمية التحصيف المنيجي في علبج فكبيا التشريح ، با

 كالقمؽ الذاتي مقارنة بالمجمكعة الضابطة .

، كالمقابمة التشخيصية مقياس الرىاب الاجتماعيكىي :  الأدكاتكتـ استخداـ مجمكعة مف 
المقننة ، كاستمارة المستكل الاقتصادم كالاجتماعي ، كالبرنامج العلبجي المعرفي السمككي ، 

نو إج كأكضحت نتائج الدراسة إلى فاعمية البرنامج المعرفي السمككي حيث كاستمارة تقكيـ البرنام
%( مقارنة 7.69العينة الذيف قدركا بػ ) أفرادانخفضت نسبة ذكل الرىاب الاجتماعي المرتفع بيف 

               %( كذكم الرىاب الاجتماعي المنخفض 50.58بدكل الرىاب الاجتماعي المتكسط )
 (41.72)% . 

 :Heimberg.et.al(  1998وآخريف )  رغاسة ىيمبدر  –4

ىدفت ىذه الدراسة إلى مقارنة نكعيف مف العلبج كىك العلبج المعرفي السمككي كالعلبج 
( مريضان شخصكا 33المعرفي الدكائي لمرض الرىاب لاجتماعي كتككنت عينة الدراسة مف )
حصائيا لمجمعية باضطراب الرىاب الاجتماعي حسب دليؿ تشخيص الاضطرابات النفس ية كا 

" كقد تـ تقسيـ العينة  DSM.TV  "1994مريكية لمطب النفسي باضطراب الرىاب الاجتماعي الأ
كالمجمكعة الضابطة  –الثانية  –مجمكعة العلبج المعرفي السمككي  – ىكلإلى أربع مجمكعات الأ
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، أما  لبجان تشجيعان ـ إعطاؤىـ عت –كالمجمكعة الرابعة  –ىـ دكاء كىمي ؤ ـ إعطات –الثالثة  –
دكات المستخدمة في اختبارات تقييمية لمرض مف خلبؿ مقارنة الاستجابة لظركؼ العلبج ، الأ

بكاقع جمسة أسبكعيان كقد أظيرت نتائج الدراسة  ،  سبكعان أعشر  اثنيككانت مدة البرنامج  العلبجي 
سف عالية عمى القياس البعدم العلبج الدكائي كالعلبج المعرفي السمككي كانت معدلات التح في أف

عمى في  درجة التحسف مف العلبج أ، كما أظيرت نتائج الدراسة أف العلبج الدكائي كانت نسبتو 
المعرفي السمككي الجماعي بعد إتماـ فترة البرنامج العلبجي كأف الفركؽ كانت بسيطة ما بيف 

 العلبج الدكائي  كالعلبج المعرفي السمككي الجماعي .

 ALBAUO (1998 :)ة آف البانو دراس – 5

طفاؿ كالمراىقيف كأساليب المعالجة ىدفت ىذه الدراسة إلى دراسة الخكاؼ الاجتماعي لدل الأ
الحديثة مكضحة أىمية العلبج المعرفي السمككي في تخفيؼ القمؽ الاجتماعي . كتككنت العينة مف 

 علبج المخاكؼ الاجتماعية . طفلب ن كمراىقان ، كأكضحت النتائج فاعمية البرنامج في (138)

 :Woody,s.et.al(  2002وآخريف )  يدراسة وود - 6

في العلبج مرض  يفاعميو العلبج المعرفي السمكك لىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مد
( سنة أما 45 – 18كتراكحت أعمار ىؤلاء الأشخاص ما بيف ) –اضطراب الرىاب الاجتماعي 

الدراسة فيي مقياس التقدير الذاتي . كأظيرت نتائج ىذه الدراسة تحسنان داة المستخدمة في ىذه الأ
 .عمى مقاييس التقدير الذاتي في علبج مرض الرىاب الاجتماعي  دالان 

 Stangier.et.al( : 2003دراسة ستانجير وآخريف )  – 7

علبج  ىدفت ىذه الدراسة إلى مقارنة العلبج المعرفي الفردم كالعلبج المعرفي الجماعي في
( مريضان ممف تنطبؽ عمييـ 65مرض اضطراب الرىاب الاجتماعي كقد تككنت عينة الدراسة مف )

حصائيا  كقد تـ   1994DSM - IVالمعايير الكاردة في دليؿ تشخيص الاضطرابات النفسية كا 
، المجمكعة الثانية  ممجمكعة العلبج المعرفي الفرد ىكلتقسيميا إلى مجمكعتيف المجمكعة الأ

دكات المستخدمة في ىذه الدراسة فيي مقياس الخكؼ كعة العلبج المعرفي الجماعي . أما الأمجم
 الاجتماعي .
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فراد الذيف تمقكا العلبج  المعرفي الفردم كالعلبج المعرفي أظيرت نتائج الدراسة أف الأ
أف تحسنان دالان عمى مقياس الخكؼ الاجتماعي . كما أكضحت نتائج الدراسة تحسنكا الجماعي 

العلبج المعرفي الفردم أظير تفكقان عمى العلبج المعرفي الجماعي في فترة ما بعد العلبج كخلبؿ 
  فترة المتابعة .

 -: )2003lincdng.et.alخريف )آدراسة لنيكوليف و  -8

البنية المعرفية في  إعادةالعلبج بالتعريض مع  ةمعرفة مدل فاعمي إلىىدفت ىذه الدراسة 
فراد الذيف مف الأ ( مريضان 217لاجتماعي ، كقد تككنت عينو الدراسية مف )علبج مرض الرىاب ا

 نفسيان  ( معالجان 57بالرىاب الاجتماعي . ككاف عدد المعالجيف ليذه العينة ) كليان أ شخصكا تشخيصان 
ظيرت نتائج ىذه الدراسة بعد ستة أربع عيادات خارجية تتبع مؤسسة كريستكؼ بألمانيا ك أفي 

عادة البنية المعرفية في تحقيؽ اضطرابات الرىاب مف الع أسابيع لبج فاعمة العلبج بالتعريض كا 
كما أظيرت نتائج الدراسة أف النتائج بيف العيادات الأربع التي أجريت  ىالمرض لالاجتماعي لد

 .الآخر  الدراسة فييا لـ تختمؼ بعضيا عف البعض

 al .rasser .s.et(2004دراسة روسر وأخريف ) -9

المقارنة بيف نكعيف مف العلبج النفسي كىك العلبج المعرفي السمككي  إلىذه الدراسة ىدفت ى
%( 33، كقد تككنت عينو الدراسة مف ) ، كالعلبج المعرفي السمككي مقترنا بالعلبج الدكائي الجماعي
شخصكا باضطراب الرىاب الاجتماعي حسب دليؿ تشخيص الاضطرابات النفسية  مريضان 

حصاءىا تمقت العلبج  الأكلىمجمكعتيف المجمكعة  إلىالدراسة  ةفراد عينأتـ تقسيـ . كقد  كا 
المجمكعة الثانية فقد تمقت  أما ، ( مريضان 84العينة ) أفرادالمعرفي الجماعي بمفرده ، ككاف عدد 

، ككانت مدة ( مريضان 49) أفرادىاالعلبج المعرفي السمككي مقترنا بالعلبج الدكائي ككاف عدد 
دكات المستخدمة في ما الأأسابيع تمقكا خلبليا برنامج علبجي مكثؼ ، ألعلبجي  سبعة البرنامج ا

ىذه الدراسة فيي مقياس الرىاب الاجتماعي كمقياس قمؽ التفاعؿ لمضغط النفسي كالقمؽ كأكضحت 
مبرنامجيف مف العلبج المعرفي السمككي الجماعي كالعلبج المعرفي ل دالان  نتائج ىذه الدراسة تحسنان 

 .لسمككي مقترنان بالعلبج الدكائي ا
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 -: feeneys ( 2004دراسة فينيى ) - 10

لعلبج المعرؼ السمككي في علبج مرض الى التعرؼ عمى مدل فاعميو إىدفت ىذه الدراسة 
اضطراب الرىاب الاجتماعي . كقد تككنت عينو ىذه الدراسة مف مريضة كاحدة تبمغ مف العمر 

طراب الرىاب الاجتماعي ككانت مدة البرنامج  العلبجي مع ىذه سنة ممف تـ تشخيصيا باض (35)
 .كضحت نتائج ىذه الدراسة تحسنا ممحكظا لدل المريضة أجمسة ك  13المريضة 

 -: Pollak( 2004دراسة بولاؾ )  –11

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ إلى فاعمية برنامج معرفي سمككي جماعي لمعالجة اضطراب 
فنيات مختمفة مف  كذلؾ عمى عينة مف الشباب مف الجنسيف ، مستخدمان القمؽ الاجتماعي ، 

المناقشة الحكار ، كالاسترخاء ، التدريب عمى الميارات الاجتماعية ، أكضحت نتائج الدراسة فاعمية 
كما أكضحت نتائج الدراسة أف  ،العلبج  المعرفي السمككي الجماعي  في علبج القمؽ الاجتماعي 

لؤعراض دكف أف يعالج أسس كيعطي تحسنان زائفان ل الأعراض -فقط -لج العلبج الطبي يعا
 .المشكمة

 :Mort berg,e.et.al( 2005دراسة مورت برج وآخريف )  – 12

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مدل فاعمية العلبج الاجتماعي . كقد تككنت عينة 
ضطراب النفسية الذيف يعانكف مف مريضان مف المرضي المراجعيف لمعيادات ا) 27)الدراسة مف 

( 8 –6ربع مجمكعات كؿ مجمكعة تتككف ما بيف )أالرىاب الاجتماعي حيث تـ تقسيميـ إلي 
في المجمكعات الأربع كما أظيرت نتائج  داؿ   أكضحت نتائج الدراسة كجكد تحسف   . ىمرض

عشر  يت المتابعة حتى اثنالدراسة تحسنان خلبؿ فترة المتابعة التي كانت مدتيا ثلبثة أشير ، استمر 
 شيران .

 :KlingEr,E.et.al ( 2005دراسة كمينجر وآخريف ) –13 

المقارنة بيف ثلبثة أنكاع مف العلبجات النفسية كىي العلبج المعرفي ىدفت ىذه الدراسة إلى 
 السمككي كالعلبج بالتعريض كالعلبج الدكائي في علبج مرضي اضطراب الرىاب الاجتماعي .
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( مريضان تـ تقسيميـ إلى ثلبث مجمكعات ، المجمكعة 36ت عينة الدراسة مف )كقد  تككن
( مريضان كالمجمكعة الثانية مجمكعة 12ككاف عددىا ) ،تمقت العلبج المعرفي السمككي  ىالأكل

( مريضان ، بينما كانت المجمكعة الثالثة مجمكعة العلبج 12العلبج بالتعريض ككاف عدد أفرادىا )
( جمسة علبجية بكاقع جمسة كاحدة 12( مريضان ككاف مدة العلبج )12عدد أفرادىا )الدكائي ككاف 

سبكع . أكضحت نتائج ىذه الدراسة تحسنان دالان لجميع أنكاع العلبجات النفسية المستخدمة في ألكؿ 
ىذه الدراسة ، كما أظيرت نتائج ىذه الدراسة عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائية في درجة التحسف بيف 

 العلبجات . ىذه

 -(: 2005دراسة أحمد الغامدي )  – 14

ىدفت ىذه الدراسة إلى التحقؽ مف مدل فاعمية العلبج المعرفي السمككي في خفض حدة  
كؿ مف اضطراب القمؽ كاضطراب الرىاب الاجتماعي لدل المرضى المتردديف عمى العيادات 

، كتـ تقسيميـ إلى  مريضان  (40) النفسية بمستشفى الصحة النفسية، تككنت عينة الدراسة مف
 -مجمكعتيف كالتالي :

 مريضان  (20)اضطراب القمؽ تضـ  ى: مجمكعة مرض المجموعة الأولي

( مريضان ف 220اضطراب الرىاب الاجتماعي كتضـ ) ى: مجمكعة مرض المجموعة الثانية
. كمقياس القمؽ  الطائؼ لمقمؽ ، إعداد فيد الدليـ كآخركف ىالمستخدمة : مقياس مستشف كالأدكات

 إعدادالاجتماعي مف إعداد محمد السيد عبد الرحمف ، كىانـ عبد المقصكد ، البرنامج العلبجي مف 
 ستمارة دراسة الحالة مف إعداد الباحث .االباحث 

أظيرت النتائج كجكد فركؽ دالة بيف متكسطي درجات الرىاب الاجتماعي لمقياس القبمي 
عرفي السمككي ، كما كبينت النتائج عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان كالبعد لدل مجمكعة العلبج الم

)المجمكعة  السمككي بيف متكسطي درجات الرىاب الاجتماعي لدل مجمكعتي العلبج المعرفي
 التجريبية الثانية ( كالعلبج  الدكائي ) المجمكعة التجريبية الثانية ( في مرحمة القياس البعدم .
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  -( : 2006الوىاب ) دراسة أماني عبد  – 15

ىدفت ىذه الدراسة إلى تطبيؽ برنامج معرفي سمككي جماعي لمتغمب عمى القمؽ الاجتماعي 
( سنة 18 – 12( طالبة تتراكح أعمارىف بيف )64لدل عينة مف طالبات الجامعة عددىا )

 . ماعيكأكضحت النتائج فاعمية البرنامج المعرفي السمككي الجماعي في التغمب عمى القمؽ الاجت

 ( 2006دراسة طاىر عمار )  – 16

ىدفت ىذه الدراسة إلى اختبار مدل فاعمية بعض فتيات العلبج المعرفي السمككي التي يتـ 
تطبيقيا كفقان لتصكير معرفي جديد لمخكاؼ الاجتماعي في علبج الخكاؼ الاجتماعي لدل عينة مف 

جامعة عيف شمس . كأكضحت ية ( طالب كطالبة بكمية الترب450الشباب تككنت العينة مف )
، كأشارت النتائج إلى كجكد لسمككي في علبج الخكاؼ الاجتماعيفاعمية العلبج المعرفي االنتائج 

 فركؽ دالة إحصائيان بيف الذككر كالإناث .

 ( : 2007دراسة ناريماف محمد الرفاعي )  – 17

بالفكبيا  ىعلبج المرضىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى فاعمية التدريب التككيدم في 
( طالبات مف مدرسة الزراعة الثانكية ببنيا بمصر 10الاجتماعية ، كتككنت عينة الدراسة مف )

( درجات في مقياس التككيدية لمبيئة المصرية كتـ تقسيميف عشكائيان 10ممف حصمف عمى أعمى )
كتحتكل عمى  خرل ضابطةكيحتكم عمى خمس طالبات كالأ ،إلى مجمكعتيف إحداىما تجريبية 

( سنة ، ككانت فنيات البرنامج تركز عمى 18 –15عمارىف مف )أخمس طالبات ممف تتراكح 
كسابو الشعكر بذاتو مف خلبؿ المناقشة ككاف المنيج لمدراسة المنيج  ،  الإحصائيإثبات الذات كا 

بات الجامعة الثانكية كبيف طالفي درجات التككيدية بيف طالبات كأظيرت نتائج الدراسة كجكد فركؽ 
 لصالح الثانكية 

 ( :2011دراسة بمحسينى وردة ) – 18

معرفي لخفض الرىاب  يفاعمية برنامج سمكك لىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مد
( طالبان مف طمبة شعبة 429الاجتماعي لدل عينة مف طمبة الجامعة كقد تككنت عينة الدراسة مف )

 لاجتماعية بجامعة كرقمة .كا الإنسانيةعمـ النفس كمية العمكـ 
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، ككزعت إلى مجمكعتيف حيث ( طالبة ممف تكفرت فييف الخصائص 20استخراج منيـ )
تمقت المجمكعة التجريبية التدخؿ العلبجي ككانت النتائج انخفاض نسبة الرىاب الاجتماعي لأفراد 

 العينة التجريبية 

 التعقيب عمى دراسات المحور الثاني : -

الدراسات السابقة التي استعانت بيا الباحثة كجدت أف ىناؾ دراسات قد  مف خلبؿ استعراض
ضطراب الرىاب الاجتماعي ، كلكف أغمب ج المعرفي السمككي لاألقت الضكء عمى فاعمية العلب

ىذه الدراسات كانت عمى المجتمع الغربي ، بينما كانت الدراسات العربية تطبؽ عمى طلبب 
 -ف تمخيص عدة نقاط مف تحميؿ تمؾ الدراسات كىي :المدارس كالجامعات ، حيث يمك

 العلاجية : الأساليبمف حيث  -1

تمؾ  تبيف، متعمقة باضطراب الرىاب الاجتماعيمف خلبؿ استعرض الدراسات السابقة ال
ساليب العلبجية حيث تضمنت بعض الدراسات تقديـ برامج الدراسات استخداـ العديد مف الأ

 مثمة ىذه الدراسات :أاب الاجتماعي لدل المراىقيف ك لخفض اضطراب الرى إرشادية

Albano (1998)   كدراسةwoody .et .at (2002)  ،( بكلاؾ .2004كدراسة )pollak 
( كدراسة 2010كدراسة أماني عبد المقصكد عبد الكىاب )، ( 1994كدراسة أماف أحمد محمكد )

تكصمت جميعيا إلى فاعمية برنامج  ( كالتي2005( كدراسة أحمد الغامدم )2011بمحسينى كردة )
أما بعض الدراسات فقد استخدمت ،  فرادمعرفي سمككي في خفض الرىاب الاجتماعي لدل الأ

السمككي الفردم مقارنة بالعلبج المعرفي السمككي الجماعي مثؿ دراسة  فيأسمكب العلبج المعر 
(2003 )stangier cat al  ، مقارنة بيف العلبج ال أسمكبىناؾ دراسات استخدمت  أفكما

كدراسة  ، heimery eet al( 1998المعرفي السمككي كالعلبج الدكائي مثؿ دراسة )
(2004)Rosser .s.et.al   ،سابقة قارنكا بيف العلبج كما أف بعض الباحثيف في الدراسات ال

، Lincoln.tetal(2003) كآخريف ليككليف أكضحتو دراسة ما كىك السمككي كالعلبج بالتعرض المعرفي
د الباحث أف ىناؾ دراسات  قامت بإجراء مقارنة بيف بعض الأساليب جك  لخر أكمف ناحية 

،  .Klinger,Ex( 2005دراسة كمينجر كآخريف )،  (1998العلبجية مثؿ دراسة عاشكر أحمد )
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كالتدريب عمى الميارات  يمقارنة بيف العلبج المعرفي السمكك أجريتكما أف ىناؾ دراسات 
 .( 1993مثؿ دراسة أحمد عمر متكلي )الاجتماعية 

كأخيران ظير أف بعض الباحثيف استخدمكا فنيات التدريب عمى الميارات الاجتماعية كفنية 
التعرض كالتدريب التككيد في علبج اضطراب الرىاب الاجتماعي ، كما ىك في دراسة ناريماف 

 (2006( كدراسة طاىر عمار )2007محمد الرفاعي )

في خفض اصطراب الرىاب  الإرشادمثر البرنامج أؿ العرض السابؽ تضح مف خلباحيث 
قدمت البرامج  يسات التفراد كمف ىنا اىتمت الباحثة بعرض بعض الدراالاجتماعي لدل الأ

 ، كالاستفادة منيا في الدراسة الحالية.الإرشادية

 -مف حيث العينة : -2

راسة أماني عبد المقصكد عبد سنة كما في د (22 –18)العينة بيف  أفرادتراكحت أعمار 
(  أما في دراسة ناريماف 1998( كدراسة البانك)1994( كآماف أحمد محمكد )2006الكىاب )
 ( .18 – 15( تراكحت ما بيف )2007الرفاعي )

أنو  إلا( حالة ، 80 –30ة فقد تراكحت في الغالب ما بيف )أما مف ناحية عينة الدراس -
(  حالة كبعض 10 –5)نة حالة كاحدة كآخرم ما بيف يكجد في بعض الدراسات كانت العي

بقية الدراسات  أماالباحثيف اىتـ بدراسة فاعمية العلبج المعرفي السمككي عمى طمبة الجامعة ، 
السابقة فكانت عمى  المرضى المراجعيف لمعيادات الخارجية فالكاضح لنا أف الدراسات العربية 

جنبية عمى المرضي المراجعيف لمعيادات الدراسات الأ كانت عمى طمبة المدارس بينما كاف أغمب
 النفسية .

 -المستخدمة : الأدواتمف حيث  – 3

دكات المستخدمة كانت تعد مف قبؿ الباحث مف خلبؿ عرض الدراسات السابقة يتضح أف الأ
قيس بو اضطراب الرىاب الاجتماعي ، ككذلؾ ىناؾ مقاييس تقيس يبحيث يقكـ بعمؿ مقياس 

 .التقييـ السمبي ، كما اعتمدت ىذه الدراسات استمارات تقييـ خاصة حسب كؿ دراسة الخكؼ مف 
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 الدراسات السابقة : الييامف حيث النتائج التي توصمت  -4

معظـ الدراسات السابقة فاعمية العلبج المعرفي السمككي في علبج اضطراب الرىاب  أظيرت
 خرل الاجتماعي مقارنة بالأساليب العلبجية الأ

ىك في  ينما كانت دراسات تؤكد عمى أف العلبج الدكائي يعد أفضؿ مف العلبج المعرفي كماب
 Heimany . et.al( 1998دراسة )

في علبج  الأفضؿنتائج الدراسات السابقة أف العلبج عف طريؽ التعرض يعتبر  أظيرتكما 
 Linco lh.ot.et.at( 2003لرىاب الاجتماعي مثؿ دراسة )مرضي اضطراب ا

خلبؿ العرض السابؽ لمدراسات التي تناكلت الرىاب الاجتماعي كجدت الباحثة أف لكؿ مف 
 نيا أدت إلى فاعميتيا لعلبج اضطراب الرىاب الاجتماعي أفنية مزايا ىا ك 

ىمية في علبج اضطراب الرىاب أسمكب العلبج السمككي لما لو مف أفالباحثة استخدمت 
 الاجتماعي .

  -الدراسة : ياتفرض

 -لدراستيا: التالية ياتالباحثة الفرض حر ططار النظرم كنتائج الدراسات السابقة تء الإفي ضك 

- Ho ايس كعة التجريبية عمى مقملا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المج
 لصالح القياس البعدم .البعدم كالتطبيؽ القبمي  الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ

- Hi ئيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس تكجد فركؽ دالة إحصا

 كالتطبيؽ البعدم لصالح القياس البعدم .الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ القبمي 

- Ho كعة التجريبية عمى مقايس ملا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المج
د مركر شيريف مف تطبيؽ البرامج بعي تتبعالالبعدم كالتطبيؽ الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ 

 العلبجي  .
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- Hi  تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس   

كالتطبيؽ التتبعي بعد مركر شيريف مف تطبيؽ البرنامج م بعدالرىاب الاجتماعي في التطبيؽ ال

 العلبجي .
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 -التمييد:

ضطراب الرىاب احالي فاعمية العلبج المعرفي السمككي في خفض يتناكؿ البحث ال 
فيما يخص فاعمية ىذا  ياتـ كضع عدة فرضتقد عي لدل عينة مف طالبات الثانكم ك الاجتما

كانب النظرية المشكمة كما جاء فييا مف دراسات سابقة ، فنياتو بالاعتماد عمى الجالبرنامج ك 
ية مف تحديد المنيج المستخدـ ، ة بعدة إجراءات بداقامت الباحث ياتؽ مف ىذه الفرضلمتحقك 
في لمخطكات الإجرائية لمدراسة ، ك  ان مكجز  عرضان دكات الدراسة ، ك أتطبيؽ دراسة ك اختيار عينة الك 

 ساليب الإحصائية المستخدمة الختاـ يتـ عرض الأ

 أولا : منيج الدراسة 

بارىا تجربة ىدفيا التعرؼ عمى اتبعت الباحثة في ىذه الدراسة المنيج التجريبي ، باعت 
يتضمف ذلؾ خفض اضطراب الرىاب الاجتماعي ، ك فاعمية برنامج العلبج المعرفي السمككي في 

 المتغيرات التالية 

 .برنامج العلبج المعرفي السمككي  Independent variable المتغير المستقؿ -
النفسية الناتجة لدل التغيرات السمككية ك  ككى  Dependent variableالمتغير التابع  -

المرضى الذيف يعانكف اضطراب الرىاب الاجتماعي ، بعد انتياء تطبيؽ البرنامج العلبجي 
 .مف ثـ فإف التحسف يعد بمثابة المتغير التابع في ىذه الدراسة ، ك المستخدـ في ىذه الدراسة 

 ثانيا : إجراءات الدراسة   -

 مجتمع الدراسة  -1
جميع طالبات الصؼ الثالث ثانكم المسجميف لمدراسة في المدارس يتككف مجتمع الدراسة مف 

 (18-17 )  فتراكح أعمارىتالتي ( 2015 – 2014في مدينة زليتف ، لمعاـ الدراسي )الحككمية 
 .ف التعميـ بزليتطالبة كفؽ إحصاء قطاع التربية ك  ( 1335) فالبالغ عددىك 
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 عينة الدراسة  -2
درسة النساء الخالدات ( مف المجتمع الأصمي لمدراسة بالطريقة قامت الباحثة باختيار ) م

 العشكائية البسيطة .
  :ىماالدراسة الكمية عينتاف فرعيتاف ك تتضمف عينة حيث 

  -العينة الاستطلاعية  : –أ 
تـ إجراء مسح استطلبعي لتحديد الطالبات اللبتي ليف درجة عالية عمى مقياس الرىاب 

طالبة أم كؿ  58باحثة بتطبيؽ اختبار قياس الرىاب الاجتماعي عمى قامت الالاجتماعي حيث 
طالبات صفكؼ الثالث الثانكم بالمدرسة ، كتـ استخداـ ذلؾ لإجراء العمميات السيككمترية مف 

عمى مقياس قياس صدؽ كثبات المقياس كاختيار الطالبات اللبتي تحصمف عمى أعمى الدرجات 
إلى 119( طالبة تراكحت درجاتيف عمى المقياس مف )13)الرىاب الاجتماعي ، ككاف عددىف 

162) 
  -العينة التجريبية : -ب

عمى درجات عالية عمى مقياس الرىاب الاجتماعي تـ  فبعد تحديد الطالبات اللبتي تحصم
المقاء بيف مجتمعات ، كعرض البرنامج التجريبي عمييف لأخذ مكافقتيف عمى لاشتراؾ في الجمسات 

 عمارىف بيفأانت كؿ الطالبات الثلبثة عشر مف الصؼ الثالث الثانكم ، تراكحت التجريبية ، ك
 تـ أخذ مكافقتيف الكتابية عمى الاشتراؾ في البرنامج العلبجي .ك  سنة (17-18)

إحداىما  مف المجمكعة التجريبية لأسباب اجتماعية فاتتـ انسحاب طالب -* ملبحظة :
كبيذا تـ استبعادىف مف التحميؿ  ت بعد الجمسة السابعة انسحبت بعد ثلبث جمسات كالأخرل انسحب

 الإحصائي بحيث أصبحت العينة التجريبية أحدل عشرة طالبة .
 -التوزيع الاعتدالي :

عمى مقياس الرىاب الاجتماعي تقرر (58)ات ثقبؿ حساب الفركؽ بيف رتب درجات المبحك 
الذم يمكف استخدامو عند  الإحصاءكع مقياس ، كذلؾ لتقرير نالمعرفة شكؿ تكزيع إجاباتيف عمى 

لتجريب المتغير المستقؿ البعدم لمجماعة التي خضعت  –حساب الفركؽ بيف القياسييف القبمي 
 عمييا .
 
 



86 
 

 يكضح تكزيع قيـ معممات مقياس الرىاب الاجتماعي (2)الجدكؿ رقـ كفيما يمي 
 (2الجدكؿ رقـ )

 القيـ المعممات
 58 الحجـ
 108.51 المتكسط
 106 الكسيط
 107 المنكاؿ

 19.11 الانحراؼ المعيارم
 365.5 التبايف
 88 المدل

 74 المدل الأدنى
 162 المدل الأعمى
 0.861 الالتكاء

 رس تتكزع تكزيعان دتتضح أف الظاىرة قيد الكبناءن عمى قيـ معممات مقياس الرىاب الاجتماعي 
ف قيـ المتكسط كالكسيط كالمنكاؿ أد صحيح ، ك اعتداليان ، كذلؾ لأف قيمة الالتكاء كسر مف كاح

ار بارمترم مثؿ )ت( لحساب دلالة باستخداـ اخت إمكانيةمتقاربة جدان ، الأمر الذم يتيح لمباحثة 
 . الإرشادممي كالبعدم لمبرنامج بالفركؽ بيف متكسطات القياسيف الق

 ضبط المتغيرات المستقمة  
، قامت بحساب دلالة الفركؽ في  متجانسة طلبعيةالاست لكي تتأكد الباحثة مف أف عينتيا

تصادية كالثقافية الاق –الرتب عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغيرات الخمفية الاجتماعية 
 :البيانات التالية تكضح ذلؾ لممبحكثات ، ك 

 ب حساب الفروؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي وفؽ متغير عمر الأ -1
لمعرفة دلالة الفركؽ بيف رتب درجات  –بار كركسكاؿ كاليس" باخت 2حسبت قيمة " كا

الي تكضح تبيانات الجدكؿ الب ك الاجتماعي كفؽ متغير عمر الأ المبحكثات عمى مقياس الرىاب
 .ذلؾ 
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 (3)الجدكؿ رقـ 
ى مقياس الرىاب الاجتماعي ميكضح حساب دلالة الفركؽ في رتب درجات المبحكثات ع

 كفؽ متغير عمر الأب 
 الإحصاء                  
 لمتغير الأب  الفئة العمرية

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي

 ـ . ر
36 – 45 15 26.97 
46 – 55 25 31.06 
 29.44 18 فأكثر 56

 0.552 2كا
2 

0.759 
 درجة الحرية 
 مستكل الدلالة

  (3)بالتأمؿ في بيانات الجدكؿ رقـ ك  
صائية بيف رتب درجات المبحكثات عمى مقياس يلبحظ أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إح

ما يعني أف جميع المبحكثات  (0.05)الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير عمؿ الأب عند مستكل دلالة 
 .ينتميف إلى خصائص مجتمع كاحد 

 حساب الفروؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي وفؽ متغير عمر الأـ  -2
الفركؽ في رتب درجات المبحكثات عمى مقياس حساب دلالة  بيانات الجدكؿ التالي يكضح ك 

  .الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير عمر الأـ 
 (4)الجدكؿ رقـ 

 الإحصاء         
 لمتغير عمر الأـ  الفئة العمرية

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي
 ـ . ر

31-40 14 23.61 
41-50 32 31.13 
 31.13 12 فأكثر-51

 2.253 2كا
2 

0.324 
 درجة الحرية
 مستكل الدلالة

بالنظر إلى بيانات الجدكؿ السابؽ نلبحظ أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف رتب ك 
 مما  (0.324 )الأـ عند دلالة  درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير عمر



88 
 

 .ف جميع المبحكثات ينتميف إلى خصائص مجتمع كاحدأيعني 
  (بتعميـ الأ )ى مقياس الرىاب الاجتماعي وفؽ متغير حساب الفروؽ عم 3 

 (5)الجدكؿ رقـ ك 

اب الاجتماعي كفؽ رىيكضح حساب الفركؽ في رتب درجات المبحكثات عمى مقياس ال
 .(ب تعميـ الأ)متغير 

 حصاءالإ       
 للؤب   المستكل التعميمي

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي

 ـ . ر
 40.75 2 ميأ

 48.30 5 ابتدائي
 32.70 5 إعدادم
 28.32 19 ثانكم
 25.64 22 جامعي

 24.50 5 فكؽ الجامعي
 8.955 2كا

5 
0.111 

 درجة الحرية
 مستك الدلالة

نو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف رتب أبالنظر بيانات الجدكؿ السابؽ نلبحظ ك 
        عند مستكل دلالة (ب ميـ الأتع )درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير 

 .تتجانس بيف المبحكثات في الخصائص نو يكجد تكافؤ ك أىذا ما يعني  (0.05)
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 ـ حساب الفروؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي وفؽ متغير تعميـ الأ -4
 (6)الجدكؿ رقـ ك 

لاجتماعي الفركؽ في رتب درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب ايكضح حساب دلالة 
 (ـتعميـ الأ )كفؽ متغير

 حصاءالإ        
 للؤـ  المستكم التعميمي

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي

 ـ . ر
 31.57 14 ميأ

 28.05 20 ابتدائي
 32.82 11 إعدادم
 26.69 13 مثانك 
 1.143 2اك

3 
0.767 

 درجة الحرية
 مستكل الدلالة

مف رتب  ةيئحصاإنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة أظ بيانات الجدكؿ السابؽ يلبح ىلإكبالتأمؿ 
ـ عند مستكل دلالة الاجتماعي كفؽ متغير تعميـ الأ درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب

 . دكاح  خصائص مجتمع ىلإف جميع  المبحكثات  ينتميف أما يعني  (0.05)
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 " الأسرةد حساب الفروؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي وفؽ متغير "عد -5
 (7)الجدكؿ رقـ ك 

يكضح حساب دلالة الفركؽ في رتب درجات المبحثكتات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي 
 (سرة الأأفراد  عدد )كفؽ متغير

 حصاءالإ          
 فراد الأسرةأعدد 

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي
 ـ . ر

6 5 21.60 
7 6 32.25 
8 7 23.43 
9 5 35.70 
10 7 16.79 
11 9 31.56 
12 7 36.79 
13 5 41.20 
14 7 28.86 
 10.656 2كا

8 
0.222 

 درجة الحرية
 مستكل الدلالة

 

حصائية بيف رتب إنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة أبيانات الجدكؿ السابؽ نلبحظ إلى  بالنظرك 
      لةسرة عند مستكل دلادرجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير عدد الأ

 .ف جميع المبحكثات ليف خصائص كاحدة أما يعنى  (0.05)
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 سرة حساب الفركؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير ترتيب المبحكثة في الأ -6
 (8)الجدكؿ رقـ ك 

يكضح حساب دلالة الفركؽ في رتب درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي 
  (سرةفي الأ ةثبحك مترتيب ال )كفؽ متغير

 حصاءالإ             
 في الأسرة ترتيب المبحكثات

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي

 ـ . ر
1 10 17.85 
2 1 32.50 
3 8 38.31 
4 6 25.75 
5 2 33.75 
6 8 27.38 
7 8 32.06 
8 3 37.00 
9 5 32.50 
10 3 33.50 
11 4 30.50 
 8.642 2اك

10 
0.566 

 درجة الحرية
 كل الدلالةمست

 

ائية بيف رتب صحإنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة أبيانات الجدكؿ السابؽ نلبحظ  إلىكبالنظر 
سرة عند ة في الأثك حب المبيدرجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير ترت

 .ف جميع المبحكثات متكافئات في الخصائص أما يثبت ( 0.05)مستكل دلالة
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 (ب الأ نةمي) الفروؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي وفؽ متغير  حساب -7
 (9)كالجدكؿ رقـ 

يكضح دلالة الفركؽ في رتب درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير 
  ( بمينة الأ)

 حصاءالإ       
 مينة الأب

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي

 ـ . ر
 27.36 29 مكظؼ
 36.91 11 عمؿ حر

 26.75 10 ـممع
 39.50 1 طبيب
 29.21 7 ميندس

 3.203 2اك
4 

0.524 
 درجة الحرية
 مستكل الدلالة

نو لا تكجد فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف رتب أكبالتأمؿ إلى بيانات الجدكؿ السابؽ يلبحظ 
ب عند مستكل دلالة درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير مينة الأ

 ما يعني أف جميع المبحكثات ينتميف إلى خصائص مجتمع كاحد . (0.05)

 .(مينة الأـ)حساب الفروؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي وفؽ متغير  – 8
 (10كالجدكؿ رقـ )

يكضح حساب دلالة الفركؽ في رتب درجات  المبحكثات  عمى مقياس الرىاب الاجتماعي  
 كفؽ  متغير الأـ .

 حصاءالإ         
 مينة الأـ

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي

 ـ . ر
 25.83 6 معممة
 45.00 1 ممرضة
 29.63 51 ربة بيت

 1.129 2اك
2 

0.569 
 درجة الحرية
 مستكل الدلالة
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نو لا تكجد فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف رتب أكبالتأمؿ إلى بيانات الجدكؿ السابؽ يلبحظ 
عند مستكل دلالة الاجتماعي كفؽ متغير مينة الأـ  بكدرجات المبحكثات عمى مقياس الرىا

 ما يعني أف جميع المبحكثات ينتميف إلى خصائص مجتمع كاحد . (0.05)

  ( متغير الدخؿ)حساب دلالة الفروؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي وفؽ  – 9

 (11الجدكؿ رقـ )
اب الاجتماعي يكضح حساب دلالة الفركؽ في رتب درجات المبحكثات عمى مقياس الرى

 كفؽ متغير الدخؿ 

 حصاءالإ            
 مستكل الدخؿ

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي

 ـ . ر
1-500 22 36.36 
501-1000 26 23.79 
 29.25 10 فاكثر 1001-4000

 6.616 2اك
2 

0.037 
 درجة الحرية
 مستكل الدلالة

ذات دلالة إحصائية بيف رتب  كبالنظر إلى بينات الجدكؿ السابؽ نلبحظ أنو تكجد فركؽ
سرىـ أتي يتسـ مستكل دخؿ لبدرجات المبحكثات كأف ىذه الفركؽ جاءت لصالح المبحكثات ال

 .بالانخفاض
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 (لاؾ حجرة خاصة تإم)حساب الفروؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي  وفؽ متغير  – 10

 (12كالجدكؿ رقـ )
حكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي يكضح حساب دلالة الفركؽ في رتب درجات المب

 متلبؾ حجرة خاصةاكفؽ متغير 

 حصاءالإ          
 متلبؾ حجرةا

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي

 حراؼ المعيارمنالا متكسط
 20.25 109.57 45 لا
 13.53 104.84 13 نعـ
 0.978 تقيمة . 

56 
0.336 

 درجة الحرية
 الدلالة لمستك 

 

نو لا تكجد فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف رتب أالجدكؿ السابؽ يلبحظ  كبالنظر إلى بيانات
متلبؾ حجرة خاصة عند مستكل اكدرجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير 

 ما يعني أف جميع المبحكثات ينتميف لخصائص مجتمع كاحد . (0.05)دلالة

 (نوع السكف) ؽ متغير حساب الفروؽ عمى مقياس الرىاب الاجتماعي وف – 11

 (13كالجدكؿ رقـ )

يكضح حساب دلالة الفركؽ في رتب درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي 
 كفؽ متغير نكع السكف 

 حصاءالإ            
 نكع السكف

 الحجـ
 الرىاب الاجتماعي

 حراؼ المعيارمنالا متكسط
 43.84 122.00 2 ايجار
 18.35 18.35 56 ممؾ

 0.449 يمة.تق
56 

0.731 
 

 درجة الحرية

 مستكل الدلالة
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نو لا تكجد فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف رتب أكبالنظر إلى بيانات الجدكؿ السابؽ يلبحظ 
درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي كفؽ متغير نكع السكف عند مستكل دلالة 

 صائص مجتمع كاحد .ما يعني أف جميع المبحكثات ينتميف لخ (0.05)

ىي أف المجمكعة التجريبية متجانسة إلى حد  كبير مما  (2اك)النتيجة العامة مف استخداـ 
يساعد عمى تحييد المتغيرات الديمغرافية عف تأثير المتغير التجريبي لخفض مستكل الرىاب 

 الاجتماعي لدل أفراد المجمكعة التجريبية .

 -الدراسة: أدوات -3

 : الأدكاتاستخدمت الباحثة نكعيف مف 

 أدوات التشخيص السيكومترى: –أ 

 :تماعي ، كتحقيؽ ضبط العينة كتشمؿإلى قياس كتشخيص الرىاب الاج الأدكاتتيدؼ ىذه 

 مأالر  استطلبع .1
 إعداد الباحثة                            البيانات الأكلية        استمارة .2
 ـ تعديمو كتطكيره لمدكتكرة / سناء حامد زىراف مقياس الرىاب الاجتماعي    ت .3
 إعداد الباحثة       ي                    لبجاستمارة تقييـ البرنامج الع .4
 إعداد الباحثة            كاجب المنزلي                  متابعة ال استمارة .5

 أداة التدخؿ العلاجي:  -ب 

الذم ييدؼ إلى مستكل الرىاب الاجتماعي  تتمثؿ في البرنامج العلبجي المعرفي السمككي
 التجريبية لمدراسة  )إعداد الباحثة( ياتلدل العينة التجريبية مما يساعد عمى التحقؽ مف الفرض
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 :الضكء عمى أدكات الدراسة بالتفصيؿ  ءكفيما يمي سيتـ إلقا

 التشخيص السيكومترى: أدوات –أ 

 ممحؽ استطلبع الرأم: – 1

ثلبث مدارس تسألت فييا  اختارتارة بعض المدارس الثانكية عشكائيان ك قامت الباحثة بزي
انتشار  الباحثة عف مدل ملبحظة المعممات كالاختصاصية النفسية كالاختصاصية الاجتماعية مف

طبيعة الرىاب أعراض الرىاب الاجتماعي بيف طالبات تمؾ المدارس كبعد تجادب الحديث عف 
عمى انتشارتمؾ المظاىر بيف عدد ممحكظ مف الطالبات مما أكد  الاجتماعي كمظاىره ثـ التأكيد

ما يكفر البيئة شار الرىاب الاجتماعي بيف طالبات المرحمة الثانكية متان لمباحثة أىمية مكضكع
 .ىذه الدراسة المناسبة لإجراء 

 (6) ممحؽ استمارة البيانات الأكلية : – 2

لاقتصادم كالثقافي كقد كضعت درجات لكؿ كالتي تشمؿ عمى تقدير المستكل الاجتماعي كا
ساتذة عمـ النفس لمتحقؽ مف مدل أفقرة مف فقرات الاستمارة . مف ثـ عرضيا عمى مجمكعة مف 

 .ملبئمتيا لعينة الدراسة . مف ثـ ضبطيا بالطرؽ الإحصائية بيدؼ تكافؤ كتجانس عينة الدراسة 

 (2) ممحؽ مقياس الرىاب الاجتماعي : -3 

     سناء حامد زىراف كيتككف مف .الرىاب الاجتماعي كىك مف إعداد داحثة مقياس اختارت الب 
  (3إلى1)( فقرة تأخذ الدرجات مف 60)

ثـ قامت الباحثة بعرضو عمى مجمكعة مف المحكميف ذكم الاختصاص كالذيف قامكا بدكرىـ 
 .فقرة  (59قيت )ببذلؾ ك  كاحدةكقد حذفت فقرة  كتعديؿ كحذؼ ما يمزـ كالإرشادبتقديـ النصح 

كبعد ذلؾ قامت الباحثة  بتطبيؽ مقياس الرىاب الاجتماعي عمى عينة استطلبعية مف  
طالبات مدرسة النساء الخالدات بزليتف لمبنات بغرض تقنينو كالتحقؽ مف صلبحيتو للبستخداـ في 

 الملبئمة. الإحصائيةاس بالطرؽ يكثبات المق ؽالبيئة الميبية عف طريؽ حساب صد
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 وثبات المقياس: صدؽ

 قامت الباحثة بتقنيف فقرات المقياس بطريقتيف :

 صدؽ المحكميف : – 1

 ىيئة التدريس  أعضاء (9)عرضت الباحثة المقياس عمى مجمكعة مف المحكميف تألفت مف  

كذلؾ لتقدير مدل صلبحية المقياس لإجراء الدراسة كقد استجابت الباحثة لآراء السادة 
اء ما يمزـ مف حذؼ كتعديؿ في ضكء مقترحاتيـ بعد تسجيميا في نمكذج تـ المحكميف كقامت بإجر 

 وكبذلؾ خرج المقياس في صكرتو شب ات المقياس الأصميفقر مف كاحدة ( فقرة)فقد تـ حذؼ  إعداده
 ليتـ تطبيقو عمى العينة الاستطلبعية .( فقرة 59) بعدد النيائية

 :(ياالطرفيتيف ) العميا والدنتيف حساب الصدؽ التمييزي عف طريؽ المجموع – 2

تقكـ ىذه الطريقة عمى أحد مفاىيـ الصدؽ ، كىك قدرة المقياس عمى التمييز بيف طرفي 
الخاصية التي يقيسيا ، حيث يطبؽ المقياس عمى مجمكعة مف المفحكصيف ثـ ترتيب الدرجات 

رفي الترتيب ، %( مف المفحكصيف مف ط27التي حصمكا عمييا تنازليا أك تصاعديا ػ ثـ يحسب )
ي الخاصية مف حيث درجاتيما ثـ يقارف بيف المجمكعتيف المتناقضتيف المتاف تقعاف عمى طرف

إحداىما يطمؽ عمييا مجمكعة عميا مف حيث ارتفاع درجاتيا عمى الخاصية ، كالثانية يطمؽ  ،عمييا
 .عمييا مجمكعة دنيا مف حيث انخفاض درجاتيا عمى الخاصية 

 .فيئيا ملبئما كىك اختبار ) ت ( لدلالة الفركؽ بيف متكسطيف حسابيسمكب إحصاأكيستعمؿ 

تحقؽ مف مكيككف المقياس صادقا كمما كاف قادران عمى التمييز دالان بيف المجمكعتيف كل
الدرجة الكمية لو ثـ تطبيقو عمى فقرات مقياس الرىاب الاجتماعي ك  الصدؽ التمييزم لكؿ فقرة مف

كترتيب الدرجات المتحصؿ عمييا  الإجاباتمف الثانكية كبعد تكميـ طالبة  (58)عينة مككنة مف 
 ف .يف المتعارضتيرتبت  تنازليا ، ثـ تمت المقارنة بيف المجمكعت
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 (14كالجدكؿ رقـ )

يكضح حساب دلالة الفركؽ بيف متكسط إجابات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي 
 باختبار) ت ( لمتحقؽ مف الصدؽ التمييزم

 مستوى الدلالة د.ح قيمة ) ت ( ر.ـ
M1 4.372- 15 0.000. 
M2 2.850- 15 0.011 
M3 3.606- 15 0.001 
M4 2.644- 15 0.014 
M5 2.183- 15 0.038 
M6 3.442- 15 0.003 
M7 .709- 15 0.485 
M8 2.280- 15 0.032 
M9 223.- 15 0.825 
M10 3.513- 15 0.002 
M11 4.647- 15 0.000 
M12 505.- 15 0.618 
M13 3.738- 15 0.002 
M14 3.274- 15 0.004 
M15 4.300- 15 0.000 
M16 3.484- 15 0.002 
M17 4.178- 15 0.000 
M18 5.853- 15 0.000 
M19 2.420- 15 0.023 
M20 6.229- 15 0.000 
M21 1.587- 15 0.125 
M22 1.489- 15 0.162 
M23 5.736- 15 0.000 
M24 2.312- 15 0.030 
M25 3.523- 15 0.002 
M26 2.082- 15 0.047 
M27 4.297- 15 0.001 
M28 3.059- 15 0.005 
M29 2.312- 15 0.030 
M30 2.421- 15 0.023 
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 مستوى الدلالة د.ح قيمة ) ت ( ر.ـ
M31 3.015- 15 0.007 
M32 3.741- 15 0.001 
M33 1.876- 15 0.072 
M34 4.742- 15 0.000 
M35 2.513- 15 0.020 
M36 1.587- 15 0.125 
M37 3.606- 15 0.002 
M38 2.257- 15 0.036 
M39 1.325- 15 0.197 
M40 7.534- 15 0.000 
M41 4.742- 15 0.000 
M42 5.223- 15 0.000 
M43 2.797- 15 0.010 
M44 3.000- 15 0.006 
M45 3.249- 15 0.005 
M46 2.526- 15 0.020 
M47 4.762- 15 0.000 
M48 7.688- 15 0.000 
M49 1.403- 15 0.172 
M50 4.284- 15 0.000 
M51 2.309- 15 0.030 
M52 6.224- 15 0.000 
M53 6.026- 15 0.000 
M54 1.815- 15 0.083 
M55 4.837- 15 0.000 
M56 3.484- 15 0.002 
M57 1.403- 15 0.173 
M58 2.855- 15 0.010 
M59 1.847 15 0.076 

 15=1-16* درجة الحرية = 

 ة ىي فقرات غير دالة مالفقرات المظم -* 
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جميع فقرات مقياس الرىاب الاجتماعي قد أف كبالنظر إلى بيانات الجدكؿ السابؽ يلبحظ 
   ميزت بيف المبحكثات اللبتي يتسمف بالرىاب الاجتماعي كاللبتي لا يتسمف بو ، باستثناء العبارات

( 7 – 9 – 12 – 21 – 22 – 33 – 36 – 39 – 49 – 54 – 57 – 59 ) 

كبالتالي تـ حذؼ (  0.05)عمى ىذه الفقرات عند مستكل  حيث لـ تكف الفركؽ دالة معنكيان 
 د تطبيؽ نىذه العبارات غير المميزة عند حساب دلالة الفركؽ لمبحكثات الجماعة التجريبية ع

  المقياس  في صكرتو النيائية .

 Reliabilityنيا : الثبات ثا - 2

كالاتساؽ كالاطراد فيما  كالإتقافيقصد بثبات الاختبار أف يككف عمى درجة عالية مف الدقة 
يزكدنا بو مف بيانات عف سمكؾ المفحكص كقياسو قياسا متسقا في ظركؼ مختمفة كمتباينة 

 (66 :2010 :سكسف مجيد.)

 تطلبعية نفسيا بطريقة التجزئة النصفية جرت الباحثة خطكات الثبات عمى العينة الاسأفقد 

 -طريقة التجزئة النصفية : -

سئمة الزكجية سئمة الفردية الرتبة كمعدؿ الأتـ إيجاد معامؿ ارتباط بيرسكف بيف معدؿ الأ
رتباط باستخداـ معامؿ ارتباط سبيرماف الرتبة لكؿ فقرات المقياس كقد تـ تصحيح معاملبت الا

 ( spearman Brown Coefficent)براكف لمتصحيح 

 حسب المعادلة التالية :

     
 ر
  ر

 رتباطمعامؿ الا (ر)حيث    معامؿ الثبات  
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معامؿ ثبات مقياس الرىاب الاجتماعي بطريقة التجزئة كبيانات الجدكؿ التالي تكضح 
 . النصفية 

 (15جدكؿ رقـ )

 معامؿ الثبات       
 المقياس

 بعد التصحيح قبؿ التصحيح

 0.950 0.897 الاجتماعي الرىاب
 

( يلبحظ أف درجة معامؿ ثبات مقياس الرىاب 15كبالنظر إلى بيانات الجدكؿ رقـ )
بعد التصحيح بمعادلة سبيرماف براكف كىك ما يعني ثبات ( 0.01) الاجتماعي عالية كدالة بمستكل

 تساؽ إجابات المبحكثات عمى المقياس عند إجراء الدراسة الاستطلبعية اك 

 (7) ممحؽ "إعداد الباحثة " شادير الإ استمارة تقييـ البرنامج  – 4

 : الآتيةكتشمؿ البنكد 

المجمكعة التجريبية لمبرنامج الذم خضعكا لو ، كقدرتو عمى تخفيؼ  أفراداستفادة  لمد -
 .مستكل الشعكر بالرىاب الاجتماعي 

 . كالسمبيات التي تراىا الطالبات بالبرنامج الإيجابياتما  -
 مى تقديرات المشاركيف لمحتكيات البرنامج .التعرؼ ع -

 أداة التدخؿ العلاجي : –ب 

ىذا البرنامج مف الأدكات الأساسية التي يتـ تصميميا لخدمة أىداؼ الدراسة كىك برنامج 
إرشادم جماعي يشتمؿ عمى بعض الأساليب كالفنيات المعرفية كالسمككية ، مف ىذه الفنيات 

كتصحيح بعض الأفكار السمبية كالنمذجة كالتحصيف التدريجي  المحاضرة كالمناقشة الجماعية
 . كالاسترخاءكالتعريض كالكاجبات المنزلية كالتعزيز 
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 -التخطيط العاـ لمبرنامج :

تشمؿ عممية التخطيط العاـ لمبرنامج عمى تحديد الأىداؼ العامة كالإجرائية ، كمحتكاه 
المتبعة في تنفيذه ، كتقييـ الجمسات كتحديد المدل  كالأساليب كالاستراتيجياتالعممي كالإجرائي ، 

الزمني لمبرنامج كعدد الجمسات كالتكقيت الزمني لكؿ جمسة كمكاف إجراء البرنامج ، كمف ثـ تقييـ 
 -يمي أىداؼ البرنامج كخطكاتو : كفي ما، البرنامج ككؿ 

 -أىداؼ البرنامج :

 -كتنقسـ إلى قسميف :
 لدل طالبات  الاجتماعيك خفض حدة الرىاب أىداؼ عامة / ىدؼ علبجي ) كى

     الثانكم كذلؾ باستخداـ بعض أساليب الإرشاد الجماعي المتضمنة في البرنامج ( ، ىدؼ كقائي
الإرشادية التي تمكنيـ مف تجنب ساليب ) كىك إكساب أفراد المجمكعة التجريبية لبعض الأ

اة ، كاحتفاظ أفراد المجمكعة التجريبية في المكاقؼ المختمفة في الحي الاجتماعيحدكث الرىاب 
 ( . يفبالمكاسب العلبجية خلبؿ فترة متابعة مدتيا شير 

  الأىداؼ الإجرائية / كتتحقؽ الأىداؼ الإجرائية لمبرنامج مف خلبؿ العمؿ داخؿ
  -يمي : الجمسات ، كتطبيؽ الفنيات المختمفة ، كتتمخص ىذه الأىداؼ في ما

 لمفرد . الاجتماعيةكآثاره السمبية عمى الحياة  يالاجتماعالرىاب  فيـ معنى  -1
 كميارات التكاصؿ مع الآخريف . الاجتماعيةتطكير مفيكـ العلبقات  -2
 . الاجتماعيةالتدريب عمى النقد الذاتي للؤفكار السمبية حكؿ المكاقؼ كالعلبقات  -3
 . الاجتماعيةتنمية الأفكار الإيجابية حكؿ المكاقؼ كالعلبقات  -4
 . الاجتماعيةالضبط الذاتي كالسيطرة عمى الخكؼ مف المكاقؼ تنمية ميارات  -5
 . الاجتماعيةخفض درجة القمؽ في المكاقؼ  -6
 . الاجتماعيخفض درجة الإعراض الفسيكلكجية التي قد تصاحب الرىاب  -7
 . الاجتماعيتنمية ميارات المكاجية كالتفاعؿ  -8
 تنمية الثقة بالنفس كالشعكر بالقيمة الشخصية . -9
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 -ؽ البرنامج :مراحؿ تطبي

طار  -1 مرحمة البدء / كيتـ مف خلبليا التعارؼ كالتمييد لمبرنامج كشرح أىدافو كا 
 الجمسة الأكلى .في  ذلؾ ـتالعمؿ فيو ك 
كأسبابو كمظاىره كالتركيز  الاجتماعي/ كتيدؼ إلى معرفة الرىاب  الانتقاؿمرحمة  -2

أك  اجتماعيةفسو أك عكامؿ سكاء كانت عكامؿ ذاتية في الفرد ن، عمى العكامؿ التي تظيره 
 الاجتماعيثنيف معا كما تتضمف ىذه المرحمة مناقشة الأفكار السمبية المسببة لمرىاب الإ

الثة كتصحيحيا كالتعرض للؤساليب الفعالة لمكاجيتو كيتضمف ذلؾ خمس جمسات الثانية كالث
 .كالرابعة كالخامسة كالسادسة

 استخداـكيتـ  ة حتى الثالثة عشرمرحمة العمؿ / كتتضمف سبع جمسات مف السابع -3
 كالاسترخاءالفنيات المحددة في البرنامج مثؿ التحصيف التدريجي كالتعريض كالتغذية المرتدة 

 كالتعزيز كالكاجبات المنزلية .
مرحمة الإنياء / كيتـ فييا تمخيص ما تـ إنجازه مف خطكات البرنامج كنقده كتقييمو  -4

جراء التطبيؽ البعدم لممقياس  كتييئة المجمكعة التجريبية لإنياء عمى  كالاتفاؽالبرنامج كا 
 إف شاء الله كيتـ ذلؾ في الجمستيف الأخيرتيف . يفالتطبيؽ التتبعي بعد شير 

 -المدى الزمني لمجمسات :

جمسة كؿ جمسة مدتيا ستكف دقيقة كيتـ تقسيميا بيف المحاضرة  ةعدد الجمسات خمس عشر 
 ـ 2014/  4/  2إلي   2014/  2/  9زمنية مف  خلبؿ الفترة كالمناقشة كباقي فنيات البرنامج 

 -مكاف التطبيؽ :

 زليتف . -مدرسة النساء الخالدات 

 -العوامؿ التي تسيـ في إنجاح وتفعيؿ البرنامج :

المجمكعة الإرشادية لممشاركة في الجمسات كتكفير  أعضاءكيشمؿ ىذا المحكر رغبة 
فراد المجمكعة عمى طرح الجمسات الإرشادية كتشجيع الباحثة لأ الظركؼ الفيزيقية الجيدة في غرفة

 عند المشاركة الفعالة في النقاش . فكتعزيزى فما لدييـ مف أفكار كتحفيزى
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  -حاجة المراىقيف لمبرامج الإرشادية : –أ 

زمات النفسية يصؼ البعض ىذه المرحمة بأنيا فترة عكاصؼ كتكتر كشده تكتنفيا الأ
 ما كالصراع كالضغكط الاجتماعية كالقمؽ كصعكبات التكافؽ كىذا بسبب كالإحباطاة كيسكدىا المعان

 (464: 1998،سناء زىراف ) سرة كفي المدرسة كفي المجتمع مف ضغط لو الشباب في الأ يتعرض
التي يتكلد عنيا الرىاب  الإحباطاتلذلؾ تظير الحاجة لتقديـ خدمات إرشادية لتخفيؼ 

، كذلؾ تطكر المجتمع كالتقدـ العممي كالتكنكلكجي جعؿ للئرشاد النفسي  الاجتماعي عند المراىؽ
ف نعيش عصر القمؽ كالشدائد كالضغكط النفسية كما أف المجتمع أىمية بالغة لممراىقيف، فنحف الآ

نفسية. ) أحمد  إرشاديةبالصراعات كالمطامح كؿ ذلؾ يظير أىمية الحاجة الممحة إلى برامج  يءمم
 ( 27 :1994،الزعبى 

نيا أثار التقدـ العممي كالتكنكلكجي تغير النظرة القديمة لممدرسة كلعممية التعميـ مف آكمف 
ساسي حشك التمميذ بالكـ الكبير مف المعمكمات ، كالمعارؼ كقد تغيرت إلى مؤسسة ىميا الأ

حمد ) م لتمميذ ككؿ انفعاليا كاجتماعيا كعقميا كجسميان .ا ىسممؤسسة تربكية تجعؿ ىميا الأ
 (157 :1998 ،الخطيب

 -: النفسي المعرفي السموكي والمرشد النفسي في المدارس الثانوية الإرشادىمية أ –ب 

إف النمك الجسمي كالانفعالي كالعقمي كالاجتماعي مع بداية البمكغ ، يجعؿ المراىؽ يعيش  
تخمؽ عند في صراع إضافة إلى مشكلبت الجك المدرسي ، كالبيئة ، كعدـ اىتماـ الأىؿ بو 

المراىؽ  مصاعب تضعؼ نشاطو الاجتماعي كتضعؼ قدرتو عمى التكافؽ النفسي كنتيجة ليذا 
ـ طلبب المرحمة ئثار كالضغكطات النفسية لا بد مف كجكد برامج إرشادية  تربكية تلبالصراعات كالآ

ر بيذا عمى التأثي الثانكية لذلؾ كاف مف الضركرم كجكد إرشاد معرفي سمككي كمرشد نفسي قادر
 .الإرشاد

ف يكصؼ بمعرفة الله كخشيتو كمراقبتو في عممو كيمكنو أف أفالمرشد النفسي الناجح لا بد 
 ( 125: 1997 ،سعد زركؽ أ)   : الآتيةحاجات المراىقيف النفسية بالطرؽ  إشباعيساىـ في 

تشجيع المراىؽ عمى أف يعبر عف حاجاتو ، فقد يككف التعبير كحده كافيا في حد  .1
 لإشباع حاجاتو .  ذاتو
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 ة.صرؼ الطاقات النفسية لدل المراىؽ في كجيات اجتماعية مرغكب .2
ف قمع بعض الرغبات قد تككف حاجة تدريب المراىؽ عمى قمع بعض الرغبات ، لأ .3

 نفسية بحد ذاتيا.
عدـ الاستعانة في تربية المراىؽ بالتخكيؼ دكف تبصر ، بؿ ما بيف الترغيب   .4
 كالترىيب.
 مى المراىؽ دكف إفراط.الحنك كالعطؼ ع .5
يعتبر المعب الفردم  كالجماعي فرصة عظيمة يستفيد منيا المراىؽ في إشباع  .6

 حاجات نفسية أك اجتماعية .

 تحكيـ البرنامج :

ساتذة عمـ النفس كالتربية ، كالصحة أبعد تصميـ محتكل البرنامج تـ عرضو عمى عدد مف 
يدىا ، كمدل مناسبة الجمسات ، كالفنيات لمطالبات  بداء رأييـ حكؿ خطكاتو التي تـ تحدلإ لنفسيةا

ككذلؾ مدل مناسبتيا لتحقيؽ ىذه الدراسة ، كقد تـ الاتفاؽ عمى محتكل البرنامج مف جانب جميع 
 المحكميف .

 -تقييـ البرنامج :

 التقييـ البعدي :

 لقد تـ تقييـ البرنامج عف طريؽ :

فراد المجمكعة أنة نتائج الدراسة بيف تطبيؽ المقياس المعد لمدراسة الحالية ، كمقار  -
 البعدم.ك  ة النتائج في القياسيف القبمي ،التجريبية ثـ مقارن

 استمارة تقييـ جمسات البرنامج العلبجي المعد لمعرفة مدل الاستفادة مف البرنامج. -

 -التقييـ التتبعي:

لبرنامج ، كمف كذلؾ بتطبيؽ نفس المقياس المعد لمدراسة الحالية بعد شيريف مف انتياء ا
القياس البعدم لمعرفة مدل استمرار فاعمية البرنامج ، حيث تـ مقارنة نتائج افراد المجمكعة 

 التجريبية في القياسيف البعدم كالتتبعي .
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 -محتوى جمسات البرنامج :

يتـ ترتيب جمسات البرنامج الإرشادم بطريقة تتناسب مع طبيعة مشكمة البحث كيككف عدد 
كيتـ تحديد محتكل الجمسات في ضكء أىداؼ  جمسة بكاقع جمستيف أسبكعيان  ةشر الجمسات خمس ع

 البرنامج باستخداـ الفنيات المتبعة .
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 (16الجدكؿ رقـ ) 
 جلسات البرنامج والفنيات المستخدمة فيهاجدول عام ل

رقـ 
 الفنيات المستخدمة مكضكع الجمسة الجمسة

1 
 -تعارؼ كتعريؼ بالبرنامج :

تعارؼ بيف الباحثة كالمجمكعة التجريبية مع عرض لأىداؼ البرنامج كمحتكاه بشكؿ ال
 مع تطبيؽ القياس القبمي لمقياس الرىاب الاجتماعي في صكرتو النيائية .عاـ 

عقد  –الحكار  –المناقشة  –المحاضرة 
لتزاـ بحضكر كالاالإتفاؽ عمى المكاضبة 

 كؿ الجمسات كعدـ التغيب .

2- 3 

 -: لاجتماعياالرىاب 
 كمظاىره، تعريفو  الاجتماعي، أسبابو ، آثاره ) محاضرة عف الرىاب  مظاىرهماىك ، 

كأسبابو ، كتحديد الصفات الإيجابية كالسمبية ، كتييئة المجمكعات التجريبية كتشجيعيـ 
عمى الفرد كالمجتمع ، المكاقؼ  الاجتماعيعمى التحدث عف مشكلبتيـ ، آثار الرىاب 

 ( الاجتماعيفييا الرىاب التي يظير 

 -المناقشة الجماعية  -المحاضرة 
التخفيؼ  -الحكار الجماعي  -النمذجة 

 -مف مقاكمة التحدث عف مشكلبتيـ 
 الكاجبات المنزلية . -التعزيز 

4 
 -: الاجتماعيالأفكار السمبية المؤدية لمرىاب 

كتدعمو ،  اعيالاجتممحاضرة عف الأفكار السمبية التي تؤدم إلى ظيكر الرىاب 
 عف الآخريف ، نقص الثقة بالنفس . بالاختلبؼالشعكر 

 –المناقشة الجماعية  –المحاضرة 
الكاجبات  –الحكار الجماعي  –النمذجة 
 المنزلية .

5 – 6 

 -تصحيح الأفكار السمبية :
 الاجتماعيمحاضرة ، عرض بعض الأفكار الإيجابية التي تقمؿ مف حدكث الرىاب 

لنفس ، تعزيز الأفكار الإيجابية كتأكيد السمكؾ الإيجابي ، تكضيح التأثير كتدعـ الثقة با
 .بالمقارنة بآثار الأفكار السمبيةالإيجابي للؤفكار الإيجابية 

الحكار  –المناقشة الجماعية  –المحاضرة 
 –التعزيز  –النمذجة  –الجماعي 

 الكاجبات المنزلية .

7- 10 

 -: الاجتماعيرات التفاعؿ امي
كالتخمص منو ، التخمص  الاجتماعيضرة عف الأساليب الصحيحة لمكاجية الرىاب محا

، التدريب عمى المكاجية ،  الاجتماعي، ميارات التفاعؿ  بالاختلبؼمف الشعكر 
) الجسمي كالذىني ( ، رفع الركح      كالاسترخاءالتدريب عمى ىدكء الأعصاب 

 عـ الثقة بالنفس .المعنكية لدييف ، الشعكر بالقيمة الشخصية ، د

 –المناقشة الجماعية  –المحاضرة 
التحصيف  –التدريب عمى المكاجية 

 – الاسترخاء –التعزيز  –التدريجي
 الكاجبات المنزلية .

11- 12 
 -كالثقة بالنفس : الاجتماعيتنمية التفاعؿ 

،  ، أىمية شعكر الفرد بالثقة بالنفس ، اليدكء الاجتماعيمحاضرة عف أىمية التفاعؿ 
 التدريب عمى التصرؼ الصحيح في المكاقؼ المختمفة 

 –المناقشة الجماعية  –المحاضرة 
التعزيز –التعريض  –التحصيف التدريجي 

 الكاجبات المنزلية . – الاسترخاء –

13 
 -التكاصؿ مع المجتمع :

ندكة مصغرة ، التكاصؿ مع الآخريف مف خارج المجمكعة التجريبية ، الثقة بالنفس ، 
 عكر بالقيمة الشخصية .الش

–الحكار الجماعي  –المناقشة الجماعية 
 التعزيز . 

14 
 -التقييـ :

مف البرنامج ) التقييـ ( ، كيفية  الاستفادةنقد لبعض الأفكار الكاردة ، بياف مدل 
 بالمكاسب التي تحققت مع تييئة المجمكعة التجريبية لإنياء البرنامج . الاحتفاظ

عرض  –لجماعية المناقشة ا –الحكار 
 .لآراءا

15 
 -ختاـ البرنامج :

جمسة ختامية ، التطبيؽ البعدم ، إنياء البرنامج كتقييـ فاعميتو ، التأكيد عمى المحافظة 
 إف شاء الله . يف عمى المكاسب مف البرنامج ، الإشارة إلى التطبيؽ التتبعي بعد شير 

المحافظة عمى الإتصاؿ  –الحكار 
لكدية بيف الباحثة كاستمرارية العلبقة ا

 كالمجمكعة التجريبية .
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 لجمسات البرنامج مختصرعرض 

 الجمسة الأولى : عنوانيا : تعارؼ وتعريؼ بالبرنامج

 الأىداؼ :

 تحقيؽ التعارؼ كالألفة بيف الباحثة كأفراد المجمكعة التجريبية . .1
 تحقيؽ التعارؼ بيف أفراد المجمكعة التجريبية . .2
 رؽ المشاركة فيو .تقديـ أىداؼ البرنامج كط .3
 تطبيؽ القياس القبمي لمقياس الرىاب الاجتماعي. .4

 الإجراءات :

 تقدـ الباحثة نفسيا لممجمكعة التجريبية كترحب بيف . .1
 تطمب مف كؿ كاحدة منيف أف تعرؼ نفسيا للؤخريات . .2
تكضح اليدؼ العاـ لمبرنامج كىك خفض حدة الرىاب الاجتماعي لدييف ،  .3

 يف مف مكاسب بعد انتياء البرنامج .كتكضيح ما قد يعكد عمي
 تقديـ شرح مكجز ليدؼ البرنامج . .4
الاتفاؽ عمى حضكر البرنامج كمكاعيد الجمسات كضركرة المشاركة في المناقشة،  .5

 كتكضيح أف ىناؾ فنيات إرشادية معرفية كسمككية تستخدـ في الجمسات.
ة ، التعاكف ، التأكيد عمى بعض المبادئ في البرنامج مثؿ : السرية ، الصراح .6
 الالتزاـ 
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 الجمسات الثانية والثالثة :
 عنوانيما الرىاب الاجتماعي : ما ىو ، مظاىره ، أسبابو ، آثاره.

 الأىداؼ :

 بيف الباحثة كأفراد المجمكعة التجريبية . كطيد العلبقةت .1
 كالسمبية لدييف . الإيجابيةتحديد الصفات  .2
 مقصكد بالرىاب الاجتماعي .أف تتعرؼ المجمكعة التجريبية ما ال .3
 الرىاب الاجتماعي .مظاىر تعرؼ المجمكعة التجريبية عمى ف تأ .4
 تحديد أسباب الرىاب الاجتماعي . .5
 التعريؼ بالآثار المترتبة عمى الرىاب الاجتماعي . .6

 الإجراءات :

كالسمبية لدل كؿ كاحد مف أفراد  الإيجابيةتكزيع أكراؽ فارغة لكتابة الصفات  .1
 المجمكعة .
 إلقاء محاضرة عف الرىاب الاجتماعي تتضمف . .2
 تعريؼ الرىاب الاجتماعي . -
 تفسير الرىاب الاجتماعي . -
 مدل انتشار الرىاب الاجتماعي . -
 الأسباب المؤدية لمرىاب الاجتماعي . -
 الآثار المترتبة عمى الرىاب الاجتماعي . -
 عرض بعض النماذج الحياتية لمرىاب الاجتماعي . .3
 الجماعية مف خلبؿ حكار جماعي منظـ كالحث عمى المشاركة. فتح باب المناقشة .4
 تشجيع أفراد المجمكعة التجريبية عمى محاكلة المشاركة في المناقشة . .5
 تعزيز محاكلات المشاركة ميما كاف حجميا . .6

 



111 
 

 الواجبات المنزلية :

 : تسجيؿ الأفكار التمقائية عف المكاقؼ الاجتماعية . واجب الجمسة الثانية

 : تسجيؿ بعض الأفكار السمبية المؤدية لمرىاب الاجتماعي . جمسة الثالثةواجب ال

 ممحكظة : يتـ مناقشة الكاجب المنزلي الخاص بالجمسة الثانية في بداية الجمسة الثالثة .

 بعة : عنوانيا : الأفكار السمبية المؤدية لمرىاب الاجتماعي .االجمسة الر 

 الأىداؼ :

 ة الأفكار السمبية المؤدية لمرىاب الاجتماعي .أف تحدد المجمكعة التجريبي .1
 ثارىا السيئة .آالأفكار السمبية ك  أأف تتعرؼ المجمكعة التجريبية خط .2
 شرح أمثمة ليذه الأفكار . .3

 الإجراءات :

 مناقشة الكجبات المنزلية . .1
 إلقاء محاضرة عف الأفكار السمبية كالشعكر بالاختلبؼ عف الآخريف ك تتضمف  .2
 ية كتأثيرىا في حدكث الرىاب الاجتماعي .الأفكار السمب -
 عرض بعض النماذج مف الأفكار السمبية . -
 الشعكر بالاختلبؼ عف الآخريف كأسبابو . -
 ما يترتب عمى الأفكار السمبية كالشعكر بالاختلبؼ عف الآخريف . -
 تكضيح بعض الآثار السمبية ليذه الأفكار . .3
 يـ عمى ذلؾ .مشاركة المجمكعة التجريبية في الحديث كتشجيع .4
 الإجابة عف أم استفسارات قد تطرحيا المجمكعة التجريبية . .5

 الواجبات المنزلية :

 البديمة للؤفكار السمبية التي ذكرت أثناء الجمسة. الإيجابيةاقتراح بعض الأفكار      



111 
 

 السادسةالجمستاف الخامسة و 

  الإيجابيةعنوانيما : تصحيح الأفكار السمبية وتعزيز الأفكار 

 لأىداؼ :ا

 المؤدية إلى التفاعؿ الاجتماعي  الإيجابيةفكار أف تحدد المجمكعة التجريبية الأ .1
 . الإيجابيةنقد الأفكار السمبية كتعزيز الأفكار  .2
 شرح أمثمة ليذه الأفكار . .3
 . الإيجابيتأكيد التفكير  .4

 الإجراءات :

 مناقشة الكاجبات المنزلية . .1
 إلقاء محاضرة تتضمف . .2
 الخاصة بالمكاقؼ الاجتماعية . يجابيةالإبعض الأفكار  -
 . الإيجابيأنماط التفكير  -
 تأثير ىذه الأنماط عمى التفاعؿ الاجتماعي . -
ض مختصر لبعض الأفكار السمبية ر يقكـ بعض أفراد المجمكعة التجريبية بع .3

 كاستبداليا بأفكار إيجابية .
 ي كغير المفظيىف باستخداـ التعزيز المفظجيع الإفراد الذيف شارككا كتعزيز تش .4

 )استخداـ الباحثة لتعبيرات الكجو كالإيماءات المكحية بالرضا كالقبكؿ (
 تعزيز الثقة بالنفس ميما كاف حجـ المشاركة . .5
 حث الأفراد الذيف لـ يشارككا عمى المشاركة في المرات القادمة . .6

 : الواجبات المنزلية

 لمكاقؼ الاجتماعية .كاجب الجمسة الخامسة : تسجيؿ الأفكار الإيجابية عف ا
 كاجب الجمسة السادسة : تسجيؿ بعض الآثار الإيجابية لمتفكير الإيجابي .

 ممحكظة : يتـ مناقشة الكاجب المنزلي الخاص بالجمسة الخامسة في بداية الجمسة السادسة  
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 الجمسات مف السابعة إلى الثالثة عشر

 صؿ الاجتماعي .عناوينيا : ميارات التفاعؿ الاجتماعي ، وتحقيؽ التوا

الاجتماعي التفاعؿ ممحكظة : سيتـ عرض أىداؼ الجمسات معان ثـ يتـ عرض إجراءات 
 . كؿ جمسة عمى حدة

 الأىداؼ :

 أف تتعرؼ المجمكعة التجريبية ميارات التفاعؿ الاجتماعي . .1
 أف تتخمص المجمكعة مف الشعكر بالاختلبؼ . .2
 الثقة بالنفس .رفع الركح المعنكية كالشعكر بالقيمة الشخصية ك  .3
 ك الاسترخاء . الأعصابالتدريب عمى ىدكء  .4
 التدريب عمى مكاجية المكاقؼ الاجتماعية . .5
 التدريب عمى التصرؼ بيدكء كحكمة في المكاقؼ الاجتماعية المختمفة . .6
 تحقيؽ التفاعؿ الاجتماعي . .7
 تحقيؽ التكاصؿ مع المجتمع الخارجي . .8

 الإجراءات :

 إجراءات الجمسة السابعة : .1
 مناقشة الكاجبات المنزلية . .2
 إلقاء محاضرة عف ميارات التفاعؿ الاجتماعي تتضمف : .3
 . تعريؼ التفاعؿ الاجتماعي 
 . أىمية التفاعؿ الاجتماعي 
 . بعض ميارات التفاعؿ الاجتماعي 
 . أثر التفاعؿ الاجتماعي الجيد في حياتنا 
اد المجمكعة البدء في استخداـ التحصيف التدريجي بأف تطمب الباحثة مف أفر  .4

 التجريبية التحدث في أم مكضكع يرد عمى أذىانيف كلمدة دقيقة كاحدة كىي جالسة في مكانيا 
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تطمب الباحثة مف أفراد المجمكعة التجريبية ممارسة بعض تدريبات الاسترخاء مف  .5
 كقت لآخر
 تعزز الباحثة استجابات المجمكعة التجريبية مف حيف لآخر . .6

 :إجراءات الجمسة الثامنة 

 تمقي الباحثة محاضرة مكجزة مرة أخرل عف أىمية التفاعؿ الاجتماعي . .1
 الإشادة بأداء المجمكعة التجريبية في الجمسة السابقة . .2
تطمب الباحثة مف أفراد المجمكعة التجريبية التحدث عف أم حدث مف الأحداث  .3

 الجارية في المجتمع كذلؾ لمدة خمس دقائؽ متصمة كىى جالسة في مكانيا
ـ الباحثة بالتدخؿ أثناء الجمسة بمناقشة بعض النقاط ك ذلؾ في الكقت الذم تقك  .4

 تراه مناسبان فقط حتى لا يسبب ذلؾ ارتباكان لممتحدثة .
 تقدـ الباحثة التعزيز لأفراد المجمكعة التجريبية مف كقت لآخر . .5

 إجراءات الجمسة التاسعة :

 بقة كحثيف عمى المزيد .الإشادة بأداء المجمكعة التجريبية في الجمسة السا .1
بالنفس كالشعكر  إلقاء محاضرة عف أىمية ىدكء الأعصاب ك التركيز كبث الثقة .2

 .بالقيمة الشخصية
ف أتطمب الباحثة مف أحدل أفراد المجمكعة التجريبية أف تطرح مكضكع ما ، عمى  .3

 تدكر مناقشة بيف أفراد المجمكعة حكؿ ىذا المكضكع .
 جمكعة التجريبية مف حيف لآخر تعزز الباحثة استجابات الم .4
 تطمب الباحثة مف أفراد المجمكعة التجريبية أف يتزاكرف إف أمكف . .5

 إجراءات الجمسة العاشرة :

تسأؿ الباحثة عف الزيارات التي تمت كمعرفة مدة الزيارة ، كتطمب منيف طرح  .1
 بعض المكضكعات التي دارت خلبؿ الزيارة .

 عية تتضمف :إلقاء محاضرة عف المكاقؼ الاجتما .2
 أنكاع المكاقؼ التي يمكف أف يتعرض ليا الفرد في المجتمع . -
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 كيفية التعامؿ مع مختمؼ فئات المجتمع . -
 كيفية التصرؼ في المكاقؼ الاجتماعية سكاء المعركفة مسبقا أك المفاجئة . -
تعرض الباحثة عمى أفراد المجمكعة التجريبية مكقؼ اجتماعي معيف كتطمب مف  .3

 ف تخبرنا كيؼ .أف كؿ كاحدة مني
 .فتطمب الباحثة مف أفراد المجمكعة التجريبية أبداء رأييف في تصرؼ زميلبتي .4
 .الباحثة مف أفراد المجمكعة التجريبية ممارسة بعض تدريبات الاسترخاء  طمبت .5
 تستمر الباحثة في تعزيز استجابات أفراد المجمكعة التجريبية مف حيف لآخر . .6

 الواجبات المنزلية :

تقكـ الباحثة بتكزيع عدد مف المكضكعات عمى أفراد المجمكعة التجريبية كتطمب منيف       
 لمعرض في الجمسة القادمة .ات المكضكع هتجييز كرقة عف ىذ

 إجراءات الجمسة الحادية عشر :

كؿ كاحدة  تطمب الباحثة مف أفراد المجمكعة التجريبية عرض الكرقة التي أعدتيا .1
 مثلبن ( كليست في مكانيا ) كلا يسمح بالتعميؽ أك المناقشة ( منصة عمى أماـ أفراد المجمكعة )

 الاستمرار في ممارسة بعض تدريبات الاسترخاء مف حيف لآخر . .2
 تستمر الباحثة في تعزيز استجابات المجمكعة التجريبية . .3

 الواجبات المنزلية :

لمعرض  كضكع يركؽ ليفتطمب الباحثة مف أفراد المجمكعة التجريبية تجييز كرقة عف أم م
 في الجمسة القادمة .

 إجراءات الجمسة الثانية عشر :

 فتطمب الباحثة مف أفراد المجمكعة التجريبية الصعكد لممنصة كعرض مكضكعاتي .1
بداء الرأم .  مع فتح باب المناقشة كا 

 الاستمرار في ممارسة بعض تدريبات الاسترخاء مف حيف لآخر . .2
 كعة التجريبية .مجابات المجتستمر الباحثة في تعزيز است .3
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 إجراءات الجمسة الثالثة عشر : التواصؿ مع المجتمع : 

 تقكـ الباحثة بدعكة أفراد مف خارج المجمكعة التجريبية لحضكر الندكة . .1
تبدأ الباحثة في عرض مكضكع الندكة ثـ تطمب مف أفراد المجمكعة التجريبية  .2

 المشاركة في الندكة أماـ الحضكر .
حثة بفتح باب المناقشة بيف أفراد المجمكعة التجريبية كالأفراد مف خارج تقكـ البا .3

 المجمكعة .
 تستمر الباحثة في تعزيز استجابات المجمكعة التجريبية . .4
ع مف ) مف خارج المجمكعة التجريبية ( تستطيبعد انتياء الندكة كخركج الحاضر  .5

 دكة كأدائيف فييا .الباحثة آراء أفراد المجمكعة التجريبية فيما حدث في الن
 الإشادة بأدائيف أثناء الندكة . .6

 الجمسة الرابعة عشر : عنوانيا : التقييـ 

 الأىداؼ :

 مناقشة المجمكعة التجريبية في مدل الاستفادة مف البرنامج . .1
 تعزيز الثقة بالنفس لدل المجمكعة التجريبية . .2
 تييئة المجمكعة التجريبية لإنياء البرنامج . .3

 الإجراءات :

 نقد بعض الأفكار الكاردة بالبرنامج الإرشادم . .1
 مناقشة المكاسب التي تحققت مع المجمكعة التجريبية . .2
التركيز عمى الثقة بالنفس ، كتشجيع المجمكعة التجريبية عمى تحديد أىداؼ  .3

 ترغبف في تحقيقيا في المرحمة القادمة .
 نشطة الاجتماعية تعزيز قدرة أفراد المجمكعة التجريبية عمى المشاركة في الأ .4
 الإجابة عف تساؤلات أفراد المجمكعة التجريبية . .5
إنياء الجمسة بأخذ كعد مف أفراد المجمكعة التجريبية بتجاكز خبرات الماضي  .6

 السيئة كالتفكير في المستقبؿ بطريقة إيجابية .
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 الجمسة الخامسة عشر : الجمسة الختامية .
 الأىداؼ 

ا تـ تعممو في البرنامج تباع ماة عمى الاستمرار في التأكيد عمى المجمكعة التجريبي .1
 .الإرشادم
 التطبيؽ البعدم لمقياس الرىاب الاجتماعي . .2
 .بعد شيريف مف ىذه الجمسة تقريبان مى تطبيؽ المتابعة ع الاتفاؽ .3

 الإجراءات :

تشجيع المجمكعة التجريبية عمى الاستمرار في تطبيؽ كمناقشة ما تـ تعممو  .1
 ي البرنامج .كالتدريب عميو ف

تكجيو نظر أفراد المجمكعة التجريبية عمى إمكانية الاستعانة بباقي أفراد المجمكعة   .2
 مساندة في مكاجية بعض المشكلبت في المستقبؿ .الفي طمب الدعـ عند الحاجة إلى 

 إجراء التطبيؽ البعدم لمقياس الرىاب الاجتماعي . .3
 .إجراء مقياس مع الاتفاؽ عمى مكعد  نياءلإا .4

 -نيج الدراسة والتصميـ التجريبي:م

تعتمد الدراسة الحالية عمى المنيج التجريبي باعتبارىا تجربة تيدؼ إلى التعرؼ عمى فعالية 
كىك البرنامج المعرفي السمككي لمتخفيؼ مف الرىاب الاجتماعي لدل طالبات  الإرشادمالبرنامج 

 المرحمة الثانكية .

 ذك مجمكعة كاحد متجانسة  حيث تعتمد الدراسة عمى تصميـ تجريبي

 -خطوات الدراسة :

 مرت الدراسة الحالية بعدة خطكات عمى النحك الاتي :
طار النظرم ، كالدراسات ذات العلبقة بمكضكع الدراسة كذلؾ بيدؼ تـ استقراء الإ – 1

تحديد الاطار المرجعي لفركض الدراسة ، كمف ثـ تحديدىا كالتدقيؽ في اختيار العينة كتحديدىا 
 ككذلؾ الاستفادة منو في إعداد البرنامج العلبجي.
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استطلبع الرأم لعدد مف الطمبة كالمعمميف لممرحمة الثانكية فيما يختص بمشاعر  إجراء – 2
 الرىاب الاجتماعي .

( طالبة مف طالبات 58ستطلبعية عمى عينة بالمسح الشامؿ قكاميا )الااسة إجراء الدر  – 3
( كتـ تطبيؽ أدكات 18 –17) أعمارىفصمي ، تتراكح مع الدراسة الأثانكم مف مجتالالصؼ الثالث 

الدراسة عمي ىذه العينة بيدؼ التحقؽ مف صلبحيتيا لمتطبيؽ عمى العينة الكمية الميدانية ليشكمكا 
 المجمكعة  التجريبية . أفرادبعد ذلؾ 

 تقنيف مقياس الرىاب الاجتماعي . – 4

خفض الرىاب الاجتماعي لدل طالبات المرحمة الثانكية  إعداد كبناء البرنامج العلبجي ل – 5
 . (مرحمة المراىقة)

 انتقاء عينة الدراسة عمى نحك يتضمف  تماثميا .  – 6
دكات الدراسة أكىي العينة التي تـ تطبيؽ  ينة الدراسة، العينة الاستطلبعيةكتتضمف ع

 نامج العلبجي .السيككمترية عمييا  ، كالعينة التجريبية التي طبؽ عمييا البر 

مف المدارس الحككمية الثانكية بقطاع التعميـ  (التجريبية  )تـ اختيار عينة الدراسة  – 7
بزليتف ، كقد سحبت المجمكعة التجريبية مف مدرسة النساء الخالدات كاللبتي تحصمف عمى درجات 

 ( طالبة 13مرتفعة في مقياس الرىاب الاجتماعي ، كتككنت عينة الدراسة مف )
 أفرادفراد المجمكعة التجريبية قامت الباحثة بإجراء مجانسة بيف أإجراء المجانسة بيف  – 8

 -المجمكعة  التجريبية في ضكء عدة متغيرات ىي : 
 العمر الزمنى ، كالكضع للبقتصادم كالثقافي . 

 تـ تطبيؽ القياس القبمي لمجماعة التجريبية . – 9

       جمسة بمعدؿ ثلبث جمسات أسبكعيا  ةعشر  مسخطبؽ البرنامج العلبجي بكاقع  – 10
 دقيقة . (60)الخميس ( كمدة الجمسة  -الثلبثاء  –) الأحد 

        إلى 2014 2-9سابيع في الفترة مف أ( 5استغرؽ تطبيؽ البرنامج العلبجي ) – 11
2 – 4 - 2014   



118 
 

ؾ لمقارنة نتائج القياس إجراء القياس البعدم بعد انتياء تطبيؽ البرنامج مباشرة ، كذل – 12 
 ثر الفعمي لمبرنامج البعدم بالقياس القبمي لمكقكؼ عمى الأ

إجراء القياس التتبعى عمى المجمكعة التجريبية بعد مركر شيريف مف انتياء الباحثة  – 13
مف تطبيؽ البرنامج ، كذلؾ لمعرفة مدل استمرارية فعالية البرنامج العلبجي ، حيث تمت المقارنة 

 قياس التتبعي كنتائج القياس البعدم .بيف ال

باستخداـ كسائؿ احصائية ملبئمة لطبيعة البيانات كحجـ العينة  ياتمعالجة الفرض – 14
 كنكعية الفركض المطركحة .

 تفسير ، كمناقشة نتائج الدراسة  – 15

 استخلبص التكصيات كالبحكث المقترحة . – 16

 -ساليب الإحصائية :الأ

التالية لمعالجة فركض كتساؤلات الدراسة  الإحصائيةساليب باستخداـ الألقد قامت الباحثة 
 كىي كما يمي :

 المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية . – 1

 .لحساب الثبات  –معامؿ ارتباط بيرسكف  – 2

 .لدلالة الفركؽ بيف المتكسطات  T  testاختبار " ت "  – 3
 .كؽ ( لحساب دلالة الفر  2معامؿ )كا – 4
 كأليس لتحميؿ تبايف الرتب . –اختبار كركسكاؿ  -5 
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 الفصؿ الخامس
 ة وتفسيرىانتائج الدراس

 أكلان: الكصؼ الإحصائي.
 ثانيان: نتائج فرضيات الدراسة كتفسرييا.

.نتائج الفرضية الأكلى كتفسيرىا 
.نتائج الفرضية الثانية كتفسرييا 
.ممخص نتائج الدراسة 

 ثالثان: تكصيات الدراسة.
 حة.ر تقرابعان: بحكث م
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 تمييد:

بعد ما تـ عرض الإجراءات المنيجية لمدراسة في الفصؿ السابؽ، سيتـ حاليان التطرؽ إلى 
المعتمدة،  الإحصائيةعرض النتائج المتكصؿ إلييا مف اختبار فرضيات الدراسة باستخداـ الأساليب 

تحميؿ البيانات الكاردة فييا، كيتـ عرض الفرضيات كقراءة النتائج المتحصؿ عمييا كذلؾ في جداكؿ 
 .كفقان للئطار النظرم كالبحكث كالدراسات  التفسير العمميتستند إلى قراءة 

 أولًا: الوصؼ الإحصائي:

 لرىاب الاجتماعيا قياسعمى مالتجريبية التالية إجابات العينة  الإحصائيةتتناكؿ الجداكؿ 
 ؿ كبعد تنفيذ التدخؿ الإرشادم .قب
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 (17جدكؿ رقـ )

 "11الكصؼ الإحصائي لمقياس الرىاب الاجتماعي في القياس القبمي لممجمكعة التجريبية " ف= -

 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 0 0 45.5 5 54.5 6 ينتابني خكؼ شديد مف المشاركة في المناقشة أثناء الحصص  .1
 54.5 6 27.3 3 18.2 2 ني مف صعكبات في النطؽ عندما أتحدث أماـ الآخريفأعا  .2
 0 0 36.4 4 63.6 7 أشارؾ في الأنشطة الاجتماعية  .3
 27.3 3 45.5 5 27.3 3 لا أحب مخالطة الناس  .4
 27.3 3 36.4 4 36.4 4 أفضؿ السككت في كجكد الآخريف  .5
 18.2 2 36.4 4 45.5 5 عندم حركات لا إرادية تزداد أماـ الناس  .6
 18.2 2 27.3 3 54.5 6 أفضؿ العمؿ الفردم عف العمؿ الجماعي  .7
 18.2 2 0 0 81.8 9 لا أحب الذىاب لممناسبات الاجتماعية )الأعراس(  .8
 9.1 1 36.4 4 54.5 6 أشعر بالحرج عند التحدث مع الآخريف  .9

 0 0 54.5 6 45.5 5 لا أحصؿ عمى درجات جيدة في الامتحانات الشفكية  .10
 18.2 2 36.4 4 45.5 5 أرفض تناكؿ الطعاـ مع الآخريف   .11
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 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 9.1 1 36.4 4 54.5 6 أرتبؾ بشدة لأقؿ خطأ يحدث أماـ الآخريف  .12
 18.2 2 27.3 3 54.5 6 أتقبؿ النقد مف الآخريف  .13
 18.2 2 45.5 5 36.4 4 عندما أتحدث أخشى أف يسخر مني الآخركف  .14
 0 0 0 0 100.0 11 الآخريف تزداد ضربات قمبي عند التحدث أماـ  .15
 18.2 2 45.5 5 36.4 4 كمما تقدمت في الحديث أماـ الآخريف رتباكي تدريجيان ايقؿ   .16
 9.1 1 18.2 2 72.7 8 حتى لك تكررت  الاجتماعيةأخاؼ بشدة في المكاقؼ   .17
 18.2 2 27.3 3 54.5 6 مجرد التفكير في مشاركة الآخريف يصيبني باليمع  .18
 18.2 2 27.3 3 54.5 6 ذا شعرت أني مكضع تقييـ تزداد أخطائي إ  .19
 0 0 45.5 5 54.5 6 الحديث مع الآخريف  ءأجد صعكبة في بد  .20
 18.2 2 45.5 5 36.4 4 أجد حرجان في التحدث مع الآخريف في المكاصلبت العامة  .21
 36.4 4 27.3 3 36.4 4 أجد صعكبة في التحدث أماـ زميلبتي في مكضكع ما  .22
 18.2 2 18.2 2 63.6 7 عند التفكير في الحديث أماـ الآخريف أشعر بالرعب  .23
 9.1 1 54.5 6 36.4 4 لا أجيب عمى الأسئمة الشفكية عمى الرغـ مف معرفتي الإجابة  .24
 0 0 27.3 3 72.7 8 أنتظر الفرصة لمحديث أماـ مجمكعة مف الناس  .25



114 
 

 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 0 0 27.3 3 72.7 8 لي تجارب عديدة في الظيكر أماـ المجتمعات العامة  .26
 18.2 2 27.3 3 54.5 6 أحب الحفلبت الاجتماعية التي تتيح لي الاختلبط بالآخريف   .27
 9.1 1 36.4  4 54.5 6 ترتجؼ يدام كأنا في حفؿ عاـ عند تناكؿ بعض الأدكات  .28
 36.4 4 9.1 1 54.5 6 مف نسياف بعض أجزاء الحديث باستمرارعندما أتحدث أماـ الآخريف أخاؼ   .29
 27.3 3 18.2 2 54.5 6 لة قمؽ كتكتر عند حضكر ندكة )محاضرة عامة(أككف في حا  .30
 45.5 5 36.4 4 18.2 2 عندما أنتيي مف مقابمة زميلبتي أشعر بالسركر مف ىذه المقابمة.  .31
 9.1 1 9.1 1 81.8 9 تصبح أفكارم مشكشة كغير مرتبة أماـ الآخريف.  .32
 18.2 2 36.4 4 45.5 5 أخاؼ مف مكاجية الناس.  .33
 0 0 36.4 4 63.6 7 أرتبؾ في الأماكف العامة.  .34
 9.1 1 36.4 4 54.5 6 عند انتظارم لإلقاء حديث أشعر بثقة كاممة.  .35
 0 0 45.5 5 54.5 6 أشعر عند لقائي الناس بالراحة كالاسترخاء  .36
 45.5 5 27.3 3 27.3 3 أتحدث بطلبقة مع أصدقائي.  .37
 9.1 1 45.5 5 45.5 5 عاما.أتحكـ في أدائي بقدر كبير عند حضكرم حفلب   .38
 9.1 1 27.3 3 63.6 7 أخاؼ مف لقاء الآخريف.  .39
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 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 9.1 1 36.4 4 54.5 6 أتجنب مقابمة الناس كالاختلبط بيـ كمما أمكف ذلؾ.  .40
 0 0 36.4 4 63.6 7 أستطيع مجاراة الآخريف بسيكلة.  .41
 9.1 1 27.3 3 63.6 7 أميز كجكه المستمعيف بكضكح عندما أنظر إلييـ.  .42
 0 0 18.2 2 81.8 9 أرتجؼ كأعرؽ مف مكاجية الجنس الآخر.  .43
 9.1 1 27.3 3 63.6 7 أشعر أنني مقيدة كمرتبكة عندما أتكاجد مع الآخريف في مكاف عاـ.  .44
 0 0 54.5 6 45.5 5 عند مكاجية مجمكعة مف الناس أشعر بالكقت يمر ببطء.  .45
 9.1 1 36.4 4 54.5 6 أجد صعكبة شديدة في مشاركة الآخريف مناسباتيـ.  .46
 18.2 2 36.4 4 45.5 5 أعتذر عف كؿ المياـ التي تتطمب مكاجية جميكر.  .47

نت درجاتيا مرتفعة عمى مقياس الرىاب الاجتماعي حيث كانت ايتضح مف خلبؿ بيانات الجدكؿ السابؽ أف المجمكعة التجريبية في القياس القبمي ك
 .فقرة  47بأف الاختبار القبمي طبؽ بالمقياس الذم عدد فقراتو  عممان  "130" إلى "98تتراكح ما بيف "درجاتيف 
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 عي في القياس القبمياالشكؿ التالي يكضح الكصؼ الإحصائي لمقياس الرىاب الاجتم

 (4)الشكؿ رقـ 
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 (18جدكؿ رقـ )

 "11الكصؼ الإحصائي لمقياس الرىاب الاجتماعي في القياس البعدم لممجمكعة التجريبية "ف= -

 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 90.9 10 9.1 1 0 0 ينتابني خكؼ شديد مف المشاركة في المناقشة أثناء الحصص  .1
 72.7 8 27.3 3 0 0 أعاني مف صعكبات في النطؽ عندما أتحدث أماـ الآخريف  .2
 54.5 6 45.5 5 0 0 أشارؾ في الأنشطة الاجتماعية  .3
 63.6 7 36.4 4 0 0 طة الناسلا أحب مخال  .4
 63.6 7 36.4 4 0 0 أفضؿ السككت في كجكد الآخريف  .5
 63.6 7 36.4 4 0 0 عندم حركات لا إرادية تزداد أماـ الناس  .6
 63.6 7 27.3 3 9.1 1 أفضؿ العمؿ الفردم عف العمؿ الجماعي  .7
 72.7 8 18.2 2 9.1 1 لا أحب الذىاب لممناسبات الاجتماعية )الأعراس(  .8
 72.7 8 27.3 3 0 0 أشعر بالحرج عند التحدث مع الآخريف  .9

 72.7 8 27.3 3 0 0 لا أحصؿ عمى درجات جيدة في الامتحانات الشفكية  .10
 100.0 11 0 0 0 0 أرفض تناكؿ الطعاـ مع الآخريف   .11
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 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 9.9 10 9.1 1 0 0 أرتبؾ بشدة لأقؿ خطأ يحدث أماـ الآخريف  .12
 72.7 8 27.3 3 0 0 أتقبؿ النقد مف الآخريف  .13
 100.0 11 0 0 0 0 عندما أتحدث أخشى أف يسخر مني الآخركف  .14
 54.5 6 45.5 5 0 0 تزداد ضربات قمبي عند التحدث أماـ الآخريف  .15
 90.9 10 9.1 1 0 0 تدريجيا كمما تقدمت في الحديث أماـ الآخريف ارتباكييقؿ   .16
 100.0 11 0 0 0 0 حتى لك تكررت  الاجتماعيةأخاؼ بشدة في المكاقؼ   .17
 100.0 11 0 0 0 0 مجرد التفكير في مشاركة الآخريف يصيبني باليمع  .18
 72.7 8 27.3 3 0 0 تزداد أخطائي إذا شعرت أني مكضع تقييـ   .19
 72.7 8 27.3 3 0 0 الحديث مع الآخريف  ءأجد صعكبة في بد  .20
 63.6 7 36.4 4 0 0 أجد حرجان في التحدث مع الآخريف في المكاصلبت العامة  .21
 100.0 11 0 0 0 0 أجد صعكبة في التحدث أماـ زميلبتي في مكضكع ما  .22
 90.9 10 9.1 1 0 0 أشعر بالرعب عند التفكير في الحديث أماـ الآخريف  .23
 81.8 9 18.2 2 0 0 لا أجيب عمى الأسئمة الشفكية عمى الرغـ مف معرفتي الإجابة  .24
 63.6 7 36.4 4 0 0 أنتظر الفرصة لمحديث أماـ مجمكعة مف الناس  .25
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 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 90.9 10 9.1 1 0 0 لي تجارب عديدة في الظيكر أماـ المجتمعات العامة  .26
 81.8 9 18.2 2 0 0 أحب الحفلبت الاجتماعية التي تتيح لي الاختلبط بالآخريف   .27
 81.8 9 18.2 2 0 0 ترتجؼ يدام كأنا في حفؿ عاـ عند تناكؿ بعض الأدكات  .28
 72.7 8 27.3 3 0 0 مف نسياف بعض أجزاء الحديث باستمرارأخاؼ عندما أتحدث أماـ الآخريف   .29
 81.8 9 18.2 2 0 0 أككف في حالة قمؽ كتكتر عند حضكر ندكة )محاضرة عامة(  .30
 100.0 11 0 0 0 0 عندما أنتيي مف مقابمة زميلبتي أشعر بالسركر مف ىذه المقابمة.  .31
 72.7 8 27.3 3 0 0 تصبح أفكارم مشكشة كغير مرتبة أماـ الآخريف.  .32
 100.0 11 0 0 0 0 أخاؼ مف مكاجية الناس.  .33
 81.8 9 18.2 2 0 0 أرتبؾ في الأماكف العامة.  .34
 81.8 9 18.2 2 0 0 عند انتظارم لإلقاء حديث أشعر بثقة كاممة.  .35
 100.0 11 0 0 0 0 أشعر عند لقائي الناس بالراحة كالاسترخاء  .36
 100.0 11 0 0 0 0 أتحدث بطلبقة مع أصدقائي.  .37
 90.9 10 9.1 1 0 0 أتحكـ في أدائي بقدر كبير عند حضكرم حفلب عاما.  .38
 90.9 10 9.1 1 0 0 أخاؼ مف لقاء الآخريف.  .39
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 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 90.9 10 9.1 1 0 0 أتجنب مقابمة الناس كالاختلبط بيـ كمما أمكف ذلؾ.  .40
 81.8 9 18.2 2 0 0 أستطيع مجاراة الآخريف بسيكلة.  .41
 9.9 10 9.1 1 0 0 بكضكح عندما أنظر إلييـ. أميز كجكه المستمعيف  .42
 90.9 10 9.1 1 0 0 أرتجؼ كأعرؽ مف مكاجية الجنس الآخر.  .43
 100.0 11 0 0 0 0 أشعر أنني مقيدة كمرتبكة عندما أتكاجد مع الآخريف في مكاف عاـ.  .44
 81.8 9 18.2 2 0 0 عند مكاجية مجمكعة مف الناس أشعر بالكقت يمر ببطء.  .45
 90.9 10 9.1 1 0 0 ة شديدة في مشاركة الآخريف مناسباتيـ.أجد صعكب  .46
 100.0 11 0 0 0 0 أعتذر عف كؿ المياـ التي تتطمب مكاجية جميكر.  .47

 

ي قياس القبمالجدكؿ السابؽ يكضح النتائج بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادم حيث تبيف منيا أف المجمكعة التجريبية قد حققت معدلات التحسف ، مقارنة بالك 
 ليا.
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 كالشكؿ التالي يكضح الكصؼ الإحصائي لمقياس الرىاب الاجتماعي في القياس البعدم

 (5الشكؿ رقـ )

 
 

 



131 
 

  ثانياً: نتائج فرضيات الدراسة وتفسيرىا

 نتيجة التحقؽ مف الفرضية الأكلى: -1
 تنص الفرضية الأكلى مف فرضيات الدراسة عمى أنو:

- Ho  درجات المجمكعة التجريبية عمى  يمتكسطلا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف
 مقياس الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ القبمي كالتطبيؽ البعدم لصالح القياس البعدم.

- Hi   تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى
 دم.مقياس الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ القبمي كالتطبيؽ البعدم لصالح القياس البع

كلمتحقؽ مف صحة ىذه الفرضية بحساب المتكسطات الحسابية كالانحرافات  -
المعيارية لأفراد العينة عمى مقياس الرىاب الاجتماعي، كمف ثـ حساب الفركؽ بيف 

 TEST.T( ت)متكسطات الدرجات في القياس القبمي كالبعدم باستخداـ  اختبار
دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي قيمة الاختبارات لنتائج  (19)كيكضح الجدكؿ رقـ 
 كالبعدم لممجمكعة التجريبية 

 (19)جدكؿ رقـ
لدرجات أفراد  الإحصائيةكدلالتيا  (ت)المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة 

 العينة التجريبية عمى مقياس الرىاب الاجتماعي قبؿ العلبج كبعده.

 .(0.05)عند مستكل دلالة  (2.228)الجدكلية = )ت( 
( 0.05)كيتضح مف الجدكؿ السابؽ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند أقؿ مف مستكل 

لقبمي كالقياس البعدم كقد جاءت الفركؽ بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية لمقياس ا
 لصالح القياس البعدم.

كىك يمثؿ  (112.36)ف متكسط درجات المجمكعة التجريبية في القياس القبمي إحيث 
 درجة عالية عمى مقياس الرىاب الاجتماعي.

كىك يقع  (55.18)حيث انخفض إلى  الإرشادمفإف القياس البعدم يؤكد فاعمية البرنامج 
 .(الطبيعي) لرىاب البسيط في فئة ا

 مستكل الدلالة د.ح مة "ت"قي الانحراؼ المعيارم المتكسط ف القياس
 10.65 112.36 11 القبمي

16.77 10 0.000 
 5.34 55.18 11 البعدم
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 كمف ىنا ترفض الفرضية الصفرية كتقبؿ الفرضية البديمة التي تنص عمى أنو:
- Hi   تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى

 مقياس الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ القبمي كالتطبيؽ البعدم.

مختمفة  إرشاديةتـ ممارستو مف أساليب كفنيات كتفسر الدراسة ىذه النتائج في ضكء ما 
 كمعتقدات المريض الخاطئة. أفكارفي تعديؿ 

مف البرنامج  للبستفادةكالتمست الباحثة النتائج الإيجابية لمبرنامج بالملبحظة الشخصية 
كتعميقات طالبات  خصائية الاجتماعيةكآراء معممات كمشرفات الطالبات في المدرسة كالأ

عند الالتقاء بيف في التطبيؽ البعدم كأيضان مف خلبؿ مؿء استمارة تقييـ  تجريبيةالمجمكعة ال
البرنامج مما انعكس ذلؾ بصكرة كاضحة عمى أنشطة حياتيـ اليكمية، فالبرنامج كاف مف 
الأنشطة المحببة لمطالبات، كالذم ساعدىف في خفض مستكل الرىاب الاجتماعي، كالالتزاـ 

اللبزمة لمبرنامج بالإضافة إلى تييئة مكاف مناسب يسمح ليف  اداتالإرشبالمكاعيد كاتباع 
بالاسترخاء كتفريغ المكبكتات الداخمية، كشعكرىـ بالاطمئناف كالراحة النفسية مف خلبؿ ما كفرتو 
الدراسة مف جك مناسب كألفة بيف الباحثة كالطالبات، كالثقة كالاحتراـ المتبادؿ، كالتي جاءت 

مميئة بالتفائؿ كالاستفادة  إيجابيةلإعادة الثقة بالنفس كالنظر إلى النفس بنظرة  وجابييإخبرة بمثابة 
ثباتمف الاندماج  في المجتمع  مو أدل إلى نجاح البرنامج في خفض مستكل كالذات، ىذا  كا 

 الرىاب الاجتماعي.

 فمف خلبؿ إتاحة الفرصة أماـ المجمكعة التجريبية لممشاركة في إرشاد جماعي يتيح ليف
تغيير معتقداتيف كأفكارىف السمبية، كالاستبصار الذاتي كطرح الحمكؿ لممشكمة مف خلبؿ 
معايشتيا كمناقشتيا مع الباحثة كمع المجمكعة التجريبية إضافة إلى ركح التعاكف كالتنافس التي 

في النشاطات الاجتماعية كخاصة التي كانت داخؿ المدرسة مف خلبؿ المشاركة  فسادت بيني
جراء حكار مع مدير المدرسة كالمشاركة في الفصؿ ساىـ إلى حد كبير  ذاعةالإفي  المدرسية كا 

في التخفيؼ مف حدة الرىاب الاجتماعي لدييف، كذلؾ عكس ما كاف يحدث قبؿ تطبيؽ البرنامج 
يؤدم إلى استبصارىف   إرشادجماعي كلا حتى  إرشادكالتي لـ تتح ليف فرصة المشاركة في 

غير سكية  الأساليبذلؾ لـ يحدث مف يكجييف كيرشدىف إلى كيفية تجنب  الذاتي إضافة إلى
 كتعزير الأساليب السكية المقبكلة اجتماعياِّ التي تجعميـ أكثر اندماجان في المجتمع المحيط.
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كؿ ىذا أدّل إلى كجكد فركؽ دالة بيف درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى مقياس 
البرنامج كتتفؽ نتيجة الدراسة الحالية مع نتائج العديد مف الرىاب الاجتماعي  بعد تطبيؽ 

الدراسات التي أكضحت أىمية استخداـ العلبج المعرفي السمككي بفنياتو كأساليبو المتعددة في 
 التغمب عمى الشعكر بالرىاب الاجتماعي كمف ىذه الدراسات:

"، 2004ة بكلاؾ ""، كدراس1998"، كدراسة آف البانك "1994دراسة أماف أحمد محمكد "
"، كدراسة أماف عبدالمقصكد عبدالكىاب 2004" كدراسة رضية شمساف "2004كدراسة ريشاردز "

 ".2000" كدراسة أكست كآخريف "2006"
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 (20جدكؿ رقـ )

 "11"ف=التجريبية  الكصؼ الاحصائي لمقياس الرىاب الاجتماعي في القياس التتبعي لممجمكعة

 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 81.8 9 18.2 2 0 0 ينتابني خكؼ شديد مف المشاركة في المناقشة أثناء الحصص  .1
 90.9 10 18.2 2 0 0 أعاني مف صعكبات في النطؽ عندما أتحدث أماـ الآخريف  .2
 72.7 8 18.2 2 0 0 أشارؾ في الأنشطة الاجتماعية  .3
 81.8 9 18.2 2 0 0 لا أحب مخالطة الناس  .4
 81.8 9 18.2 2 0 0 أفضؿ السككت في كجكد الآخريف  .5
 100.0 11 0 0 0 0 عندم حركات لا إرادية تزداد أماـ الناس  .6
 54.5 6 45.5 5 0 0 أفضؿ العمؿ الفردم عف العمؿ الجماعي  .7
 90.9 10 9.1 1 0 0 لا أحب الذىاب لممناسبات الاجتماعية )الأعراس(  .8
 100.0 11 0 0 0 0 خريفأشعر بالحرج عند التحدث مع الآ  .9

 63.6 7 36.4 4 0 0 لا أحصؿ عمى درجات جيدة في الامتحانات الشفكية  .10
 100.0 11 0 0 0 0 أرفض تناكؿ الطعاـ مع الآخريف   .11
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 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 90.9 10 9.1 1 0 0 أرتبؾ بشدة لأقؿ خطأ يحدث أماـ الآخريف  .12
 90.9 10 9.1 1 0 0 أتقبؿ النقد مف الآخريف  .13
 81.8 9 18.2 2 0 0 أف يسخر مني الآخركفعندما أتحدث أخشى   .14
 90.9 10 9.1 1 0 0 تزداد ضربات قمبي عند التحدث أماـ الآخريف  .15
 100.0 11 0 0 0 0 تدريجيا كمما تقدمت في الحديث أماـ الآخريف ارتباكييقؿ   .16
 100.0 11 0 0 0 0 حتى لك تكررت  الاجتماعيةأخاؼ بشدة في المكاقؼ   .17
 81.8 9 18.2 2 0 0 شاركة الآخريف يصيبني باليمعمجرد التفكير في م  .18
 90.9 10 9.1 1 0 0 تزداد أخطائي إذا شعرت أني مكضع تقييـ   .19
 100.0 11 0 0 0 0 الحديث مع الآخريف  ءأجد صعكبة في بد  .20
 90.9 10 9.1 1 0 0 أجد حرجان في التحدث مع الآخريف في المكاصلبت العامة  .21
 100.0 11 0 0 0 0 زميلبتي في مكضكع ما أجد صعكبة في التحدث أماـ  .22
 90.9 10 9.1 1 0 0 أشعر بالرعب عند التفكير في الحديث أماـ الآخريف  .23
 81.8 9 18.2 2 0 0 لا أجيب عمى الأسئمة الشفكية عمى الرغـ مف معرفتي الإجابة  .24
 81.8 9 18.2 2 0 0 أنتظر الفرصة لمحديث أماـ مجمكعة مف الناس  .25
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 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 90.9 10 9.1 1 0 0 دة في الظيكر أماـ المجتمعات العامةلي تجارب عدي  .26
 90.9 10 9.1 1 0 0 أحب الحفلبت الاجتماعية التي تتيح لي الاختلبط بالآخريف   .27
 100.0 11 0 0 0 0 ترتجؼ يدام كأنا في حفؿ عاـ عند تناكؿ بعض الأدكات  .28
 100.0 11 0 0 0 0 الحديثمف نسياف بعض أجزاء  باستمرارعندما أتحدث أماـ الآخريف أخاؼ   .29
 100.0 11 0 0 0 0 أككف في حالة قمؽ كتكتر عند حضكر ندكة )محاضرة عامة(  .30
 100.0 11 0 0 0 0 عندما أنتيي مف مقابمة زميلبتي أشعر بالسركر مف ىذه المقابمة.  .31
 90.9 10 9.1 1 0 0 تصبح أفكارم مشكشة كغير مرتبة أماـ الآخريف.  .32
 100.0 11 0 0 0 0 اس.أخاؼ مف مكاجية الن  .33
 90.9 10 9.1 1 0 0 أرتبؾ في الأماكف العامة.  .34
 100.0 11 0 0 0 0 عند انتظارم لإلقاء حديث أشعر بثقة كاممة.  .35
 100.0 11 0 0 0 0 أشعر عند لقائي الناس بالراحة كالاسترخاء  .36
 100.0 11 0 0 0 0 أتحدث بطلبقة مع أصدقائي.  .37
 100.0 11 0 0 0 0 عند حضكرم حفلب عاما.أتحكـ في أدائي بقدر كبير   .38
 100.0 11 0 0 0 0 أخاؼ مف لقاء الآخريف.  .39
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 انفقرة ر8و
 نادرا   أحيانا   غانبا  

 % ك % ك % ك

 81.8 9 18.2 2 0 0 أتجنب مقابمة الناس كالاختلبط بيـ كمما أمكف ذلؾ.  .40
 100.0 11 0 0 0 0 أستطيع مجاراة الآخريف بسيكلة.  .41
 100.0 11 0 0 0 0 أميز كجكه المستمعيف بكضكح عندما أنظر إلييـ.  .42
 100.0 11 0 0 0 0 أرتجؼ كأعرؽ مف مكاجية الجنس الآخر.  .43
 100.0 11 0 0 0 0 أشعر أنني مقيدة كمرتبكة عندما أتكاجد مع الآخريف في مكاف عاـ.  .44
 100.0 11 0 0 0 0 عند مكاجية مجمكعة مف الناس أشعر بالكقت يمر ببطء.  .45
 100.0 11 0 0 0 0 أجد صعكبة شديدة في مشاركة الآخريف مناسباتيـ.  .46
 100.0 11 0 0 0 0 أعتذر عف كؿ المياـ التي تتطمب مكاجية جميكر.  .47

 

 انقياس انتتبعي فقد استًرث نتائج انبرنايج انعلاجي في انرهاب الاجتًاعي  بياناث انجدول انسابق تؤكد يدى فاعهيت انبرنايج انعلاجي في علاجو
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 هاب في انقياس انتتبعي نًقياس انر الإحصائيوانشكم انتاني يوضح انوصف 

 (6انشكم رقى)
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 نتيجة التحقؽ مف الفرضية الثانية: -2

 تنص الفرضية الثانية مف فرضيات الدراسة عمى أنو:

- Ho  لا تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى
التتبعي بعد مركر شيريف مف  مقياس الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ البعدم كالتطبيؽ

 تطبيؽ البرنامج العلبجي.
- Hi   تكجد فركؽ دالة إحصائيّان بيف متكسط درجات المجمكعة التجريبية عمى

مقياس الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ البعدم كالتطبيؽ التتبعي بعد مركر شيريف مف 
 تطبيؽ البرنامج العلبجي.

ثة بحساب المتكسطات الحسابية كالانحرافات كلمتحقؽ مف صحة ىذه الفرضية قامت الباح
المعيارية لأفراد العينة عمى مقياس الرىاب الاجتماعي، كمف ثـ حساب الفركؽ بيف متكسطات 

 Test.Tالدرجات في القياس البعدم كالتتبعي باستخداـ اختبار "ت" 

لبعدم قيمة الاختبارات لدلالة الفركؽ بيف القياسيف انتائج  (21)كيكضح الجدكؿ رقـ 
 كالتتبعي لممجمكعة التجريبية .

 (21)جدكؿ رقـ

كدلالتيا الإحصائية لدرجات أفراد  (ت)المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة 
 العينة التجريبية عمى مقياس الرىاب الاجتماعي لمقياس البعدم كالتتبعي لمعلبج.

 

 (0.05)عند مستكل دلالة  (2.228)"ت" الجدكلية = 

كيتضح مف الجدكؿ السابؽ أنو تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد 
الفركؽ لصالح القياس التتبعي المجمكعة التجريبية لمقياس البعدم كالقياس التتبعي كقد جاءت 

 .(بعد مضي شيريف)

 ستكل الدلالةم د.ح قيمة "ت" الانحراؼ المعيارم المتكسط ف القياس
 5.34 55.18 11 البعدم

3.22 10 0.010 
 1.82 50.30 11 التتبعي
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ف متكسط درجات المبحكثات عمى مقياس الرىاب الاجتماعي في القياس البعدم إحيث 
أعمى مف متكسط درجات المبحكثات عمى نفس المقياس في القياس التتبعي لمجماعة التجريبية 

 بعد مضي شيريف مف تطبيؽ البرنامج العلبجي.

ع في حيث يق (50.30)ار فاعمية البرنامج العلبجي حيث انخفض إلى كىذا يؤكد استمر 
 . فئة الأسكياء

 كبيذا ترفض الفرضية الصفرية كتقبؿ الفرضية البديمة التي تنص عمى أنو:

- Hi  تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسط درجات المجمكعة التجريبية عمى
 .(بعد مضي شيريف)ؽ التتبعي مقياس الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ البعدم كالتطبي

المستخدـ الذم ساعد في استمرار  رشادمالأكيمكف تفسير ىذه النتيجة في ضكء الأسمكب 
تأثير البرنامج العلبجي عمى أفراد المجمكعة التجريبية، كىذا بفضمو ساعد عمى عدـ حدكث 

يف الباحثة كالمسترشدات انتكاسية بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج، كأيضان إلى العلبقات الكدية ب
اجتماعية تعمؿ بنفس المدرسة كىذا الأمر ساعد في التكاصؿ بينيف كالاندماج  أخصائيةككنيا 

معان ليعيشكا كأسرة كاحدة كىذا ما خمؽ جكان مف الثقة كالطمأنينة بينيف، بالإضافة إلى تجاكبيف 
نجاز الكاجبات ا لمنزلية التي ارتبطت بمفاىيـ لتعميمات الباحثة في التدريب عمى الاسترخاء كا 

 البرنامج كفنياتو.

شراؾ بعض أفراد المجمكعة التجريبية في أنشطة إبالإضافة لما سبؽ فقد قامت الباحثة ب
 إذاعية كمسرحيات في الميرجاف المدرسي كمساندة نفسية.

حيث أكدت الدراسة عمى سعي البرنامج في انتقاؿ الخبرة مف داخؿ الجمسات العلبجية إلى 
كاقعيف المعاش كذلؾ مف خلبؿ ما تـ تكميفيف بو مف كاجبات منزلية، كالتي تعد كسيمة ىامة 

 لمتأكيد عمى ما تـ التدريب عميو داخؿ الجمسات العلبجية.

كأيضان ظيرت النتائج لمباحثة مف خلبؿ نتائج تقييـ جمسات البرنامج كالتقييـ النيائي 
ستفادتيف مف البرنامج كبيرة جدان، كأف البرنامج، كأف لمبرنامج فقد أكضحت استجابات الطالبات با

مستكل الرىاب الاجتماعي انخفض لدييف فقد أضاؼ ليف البرنامج خبرات جديدة، كساعدىف في 
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تغيير طريقة تفكيرىف عند التعامؿ مع المكاقؼ المختمفة المسببة لمرىاب الاجتماعي كزيادة 
قتيف ثمككيف تغير كأصبحف أكثر إيجابية كزادت قدرتيف في ضبط النفس كالاسترخاء، كما أف س

 بأنفسيف.

كؿ ذلؾ ساعد في استمرار أثر البرنامج في خفض الرىاب الاجتماعي لدل المجمكعة  
 التجريبية بعد انتياء تطبيؽ البرنامج كمتابعتو بعد مدة شيريف.

، (2004)كدراسة رضية شمساف  (2004)كتتفؽ ىذه الدراسة مع نتائج دراسة بكلاؾ 
ني كردة ي، كدراسة بمحس(2013)، كدراسة حامد الغامدم (2005)كدراسة أماف عبدالمقصكد 

(2011). 

 مجمؿ نتائج الدراسة:

 المناسبة إلى النتائج التالية: الإحصائيةتكصمت الدراسة الحالية مف خلبؿ إجراء المعالجة 

ى كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عم -1
 مقياس الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ القبمي كالتطبيؽ البعدم لصالح القياس البعدم.

كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف متكسطي درجات المجمكعة التجريبية عمى  -2
مقياس الرىاب الاجتماعي في التطبيؽ البعدم كالتطبيؽ التتبعي لصالح التطبيؽ التتبعي بعد 

 العلبجي.مضي شيريف مف تطبيؽ البرنامج 

 ثالثاً: توصيات الدراسة:

في ضكء ما تكصمت إليو الدراسة، تقكـ الباحثة بتقديـ تكصياتيا عميا تككف عكنان كسندان 
لمساعدة الطمبة الذيف يعانكف مف قصكر في الميارات الاجتماعية كالتفاعؿ الاجتماعي كتككف 

 راىقة كالتعامؿ معيـ:طريؽ ىداية لكؿ مف يقكـ بعممية التعميـ كالتربية لمرحمة الم

عمى تكفير فرص تعميـ لأبنائيـ في ميارات التحدث كالمناقشة  حث أكلياء الأمكر -1
دارة الحكار منذ الصغر لاختزاؿ مكاقؼ الرىاب الاجتماعي بالتدريج بما لا يسمح بفر   صكا 

 ظيكرىا لدل الأبناء مستقبلبن.
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الجرأة في المكاقؼ عمى إكساب أبنائيـ الثقة بالنفس ك  إرشاد أكلياء الأمكر -2
 الاجتماعية التي يتعرضكف ليا كالاستماع للؤبناء كالتقرب منيـ.

مراقبة سمككيات الأبناء عند عدـ مشاركتيـ بالحديث مع الآخريف، كاكتشاؼ  -3
 مظاىر الانطكاء الاجتماعي لمكصكؿ إلى علبج ىذه السمككيات قبؿ تطكرىا.

النفسي المختمفة كمف ضمنيا  كالعلبج الإرشادضركرة إعداد برامج عف أساليب  -4
برامج عف فنيات العلبج المعرفي السمككي كذلؾ مف أجؿ إعداد كتأىيؿ الأخصائييف 
كالمرشديف في المدارس لتزكيدىـ بالخبرات اللبزمة في كيفية التعامؿ مع الطمبة لإكسابيـ 

 الثقة بأنفسيـ.
الرىاب الحاجة الماسة إلى مسح شامؿ كدقيؽ لتحديد حجـ مشكمة اضطراب  -5

 الاجتماعي كالاضطرابات النفسية الأخرل في المجتمع الميبي.
إشراؾ الطمبة بالأنشطة اللبمنيجية كالرياضية مع المجتمع المحمي لكسر حاجز  -6

 الخكؼ لدييـ مف مكاجية الآخريف.
ضركرة كجكد مراكز لمعلبج النفسي بصفة عامة كالعلبج المعرفي السمككي  -7

 الأكلية. بصفة خاصة في مراكز الرعاية
ينبغي عمى القائميف كالميتميف في مجاؿ الصحة النفسية الأخذ بالنظاـ التكاممي  -8

عند التشخيص كعلبج أم اضطراب مف الاضطرابات  (الطبي، النفسي، الاجتماعي...الخ) 
 النفسية لدل الأفراد الذيف يعانكف منو، كذلؾ خدمة لصالح الفرد كلصالح المجتمع.

ـ لتكعية الأسر بخطكرة سمكؾ التجنب الاجتماعي مف استغلبؿ كسائؿ الإعلب -9
 الأفراد كحث الذيف يعانكف مف ىذه المشكمة عمى العلبج.

 رابعاً: بحوث مقترحة

تقترح الباحثة إجراء عدد مف الدراسات في مجاؿ الدراسة الحالية كالتي يمكف أف تساعد 
 ياتيـ منيا: الأفراد الذيف يعانكف مف الرىاب الاجتماعي في مختمؼ جكانب ح

 إجراء دراسات مماثمة عمى فئة الذككر مرتفعي الرىاب الاجتماعي. -1
 إجراء مسح عاـ لقباس مدل انتشار اضطراب الرىاب الاجتماعي بيف الطمبة كغيرىـ. -2
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إجراء دراسات لمدل فاعمية العلبج المعرفي السمككي عند فئة كبار السف،  -3
 لمفراغ الذم ىك فيو. جةتينبالإحباط كخاصة عند إحالة الإنساف لمتقاعد، حيث يشعر 

 أك أكثر مف العلبجات. أسمكبيفإجراء دراسات يتـ مف خلبليا المقارنة بيف  -4
 إجراء دراسات عمى عينات أخرل غير الطلبب، كعينات إكمينيكية. -5
دراسة العلبقة بيف الرىاب الاجتماعي كبعض المتغيرات الأخرل كالرضا عف  -6

 ف المراىقيف.الحياة كالاكتئاب لدل عينة م
إجراء دراسات لبرامج إرشادية تيتـ بالإرشاد الديني كالنفسي لتنمية الميارات  -7

 الاجتماعية كخفض الرىاب الاجتماعي لدل الطالبات.
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 المراجع

 القرآف الكريـ  - 

 السنة النبكية  -

 أولًا:  المراجع العربية

 
ا، ترجمة ىالة ماركؽ المسعكد: عماف، عمى كؿ مرشد معرفتي أسمكبان  35ابرادلي ت كآخركف:  -1

 .2012دار الراية لنشر كالتكزيع، 
إبراىيـ الصيخاف، الاضطرابات النفسية كالعقمية "الأسباب كالعلبج"، عماف، دار صفاء لمنشر  -2

 ".2010كالتكزيع، 
نماذج عممي كعمؿ في الدراسات التجريبية  -أحمد الحريرم، العلبج النفسي الجنائي -3

 .2009بيركت، دار العزابي،  الإكمينيكية،
أحمد جاسـ، بناء برنامج علبجي لمتدريب عمى بعض الميارات الاجتماعية لممصابيف بالرىاب  -4

 .2001الاجتماعي  رسالة دكتكراه غير منشكرة، جامعة بغداد، 
حياة البناء، الخكؼ مف الأماكف المتسعة كعلبقتيا بالخكؼ الاجتماعي ك أحمد عبدالخالؽ  -5

 .2006القاىرة  4، ع16سمبي التمقائي، مجمة دراسات نفسية ـكالتفكير ال
 .2006أحمد عبدالخالؽ، الصدمة النفسية، الككيت، دار اقرأ  -6
 .2003أحمد عكاشة، الطب النفسي المعاصر، القاىرة، الأنجمك المصرية،  -7
 .1998أحمد عكاشة، الطب النفسي المعاصر، القاىرة، مكتبة الأنجمك المصرية،  -8
عمر، مدل فاعمية التدريب عمى الميارات الاجتماعية كالعلبج السمككي المعرفي  أحمد متكلي -9

في تحقيؽ الفكبيا الاجتماعية لدل طلبب الجامعة، رسالة دكتكراه غير منشكرة، كمية التربية، جامعة 
 .1994طنطا، 
لمعرفة أحمد محمد عبدالخالؽ، الدراسة التطكرية لمقمؽ، الطبعة الثانية ، الإسكندرية، دار ا -10

 .2000الجامعية ، 
ترجمة أ. عبدالحكيـ الخزامي، الفكبيا الخكؼ المرضي مف الأشياء كالتغمب عمييا،  -أرثربيؿ -11

 ،  .2011القاىرة، الدار الأكاديمية لمعمكـ
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آركف بيؾ، العلبج المعرفي كالاضطرابات الانفعالية، ترجمة عادؿ مصطفى القاىرة، دار  -12
 .2000الأفاؽ العربية، 

ؾ، جاف سككت، مارؾ كليامز: العلبج المعرفي كالممارسة الإكمينيكية مكسكعة عمـ آركف بي -13
 .2002( ترجمة. حسف مصطفى عبدالمعطي، القاىرة، مكتبة زىراء الشرؽ، 5النفس العيارم)

 -التشخيص –أسامة فاركؽ مصطفى، مدخؿ إلى الاضطرابات السمككية كالانفعالية الأسباب  -14
 .2011ة لمنشر كالتكزيع، العلبج، عماف، دار المسير 

أماني عبدالمقصكد، مقياس القمؽ الاجتماعي لممراىقيف كالشباف، القاىرة، الأنجمك المصرية،  -15
2007. 
أمثاؿ الحكيمة، القمؽ كالاسترخاء العضمي، المفاىيـ كالنظريات كالعلبج، القاىرة، دار اشراؾ  -16

2010. 
عمية تمرينات الاسترخاء العضمي في أمثاؿ ىاديو الحكيمة، أحمد محمد عبدالخالؽ، مدل فا -17

 .2002خفض القمؽ لدل طالبات الثانكم، دراسات نفسية، العدد الثاني، القاىرة، 
السمككي الختصر ، ترجمة : محمكد  –بالمرس ، ككركيف  ب ، ركدؿ ب ، العلبج المعرفي  -18

 . 2008مصطفى ، دار ايتراؾ القاىرة ، 
 .2002ية، الككيت، الكتاب الحديث، بدر الأنصارم: المرجع في مقاييس الشخص -19

 .5116بدر محمد الأنصارم، المرجع في اضطرابات الشخصية، الككيت، دار الكتاب الحديث،  -51

بشير صالح الرشيدم، راشد عمي السيؿ، مقدمة في الإرشاد النفسي، الككيت، مكتبة الفلبح  -21
 ".2000لنشر كالتكزيع "

 .2004نفسي ، دار ايتراؾ ، القاىرة ، رماف ، قكاعد التشخيص كالعلبج اليبيرؿ س ب -22
 .2011جماؿ الخطيب: تعديؿ السمكؾ الإنساني، عماف دار الفكر،  -23
، الرياض، مكتبة الصفحات 2جماؿ الخطيب، تعديؿ السمكؾ، القكانيف كالإجراءات، الطبعة -24

 .1990الذىبية لمنشر كالتكزيع ، 
ة بعض اضطرابات القمؽ، رسالة حامد الغامدم، فاعمية العلبج المعرفي السمككي في معالج -25

 .2005دكتكراه غير منشكره، القاىرة، جامعة عيف شمس، 

 القاىرة، عالـ الكتب.، 5112حامد عبد السلبـ زىراف، الصحة النفسية كالعلبج النفسي، ط -56
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 .1981حساـ الديف محمكد عزب، العلبج السمككي الحديث، القاىرة، مكتبة الأنجمك المصرية،  -27
 .1995لخكؼ الاجتماعي، جدة دار المنار، حساف المالح، ا -28
 .2009حسيف طو، استراتيجيات الحجؿ كالقمؽ الاجتماعي، عماف، دار الفكر،  -29
حسيف عمى فايد، الرىاب الاجتماعي كعلبقتو بكؿ مف ىك في الجسـ كمفيكـ الذات لدل  -30

د النفسي جامعة عيف طالبات الجامعة، مجمة الإرشاد النفسي العدد الثامف عشر، القاىرة، مركز الإرشا
 .2004شمس، 
 .2004حسيف فائد، عمـ النفس المرضى، الإسكندرية، حكرس الدكلية،  -31
 .     0991،، عماف، دار الفكر لمنشر كالتكزيعؿحناف عبد الحميد العنابي، ، الصحة النفسية لمطف -32
المصرية،  حنفي محمكد إماـ، نكر أحمد الرمادم، عمـ النفس السمكؾ، القاىرة، مكتبة الأنجمك -33

2001. 
ار الكفاء لدنيا خالد محمد عسؿ، العلبج المعرفي السمككي لمنمط السمككي، الإسكندرية، د -34

 .2008، الطباعة كالنشر
(: الرىاب كالقمؽ الاجتماعي 2002دبراىكب كريتشارد ىيمبرج )ترجمة( محمد نجيب الصكة ) -35

النفسية، القاىرة: مكتبة الأنجمك )في( صفكت فرج كآخريف )محرر( مرجع إكمينيكي في الاضطرابات 
 . المصرية

رابات النفسية ، ترجمة جمعة يكسؼ ، محمد طركبرت لييي ، العلبج النفسي المعرفي في الاض -36
 . 2006دار ايتراؾ ، القاىرة ، ، الصبكة 
زينب ستفير: مدل فاعمية أساليب العلبج المعرفي في علبج بعض حالات الشره العصبي،  -37

 .1999، القاىرة، 4، ع9ة، ـ مجمة دراسات نفسي
سامر جميؿ رضكاف، القمؽ الاجتماعي، دراسة ميدانية لتقنيف مقياس القمؽ الاجتماعي عمى  -38

عينات سكرية، مجمة مركز البحكث التربكية، جامعة قطر، السنة العاشرة، العدد التاسع عشر، قطر، 
2001. 

المراىقة(، مصراتة  دار مصراتة سعاد ىاشـ عبد السلبـ قصيبات، عمـ نفس النمك )الطفكلة ك  -29
 .5115لمكتاب، 
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سميرة دىراب، فاعمية برنامج إرشادم باستخداـ فنيات الإرشاد الجماعي، أطركحة دكتكراه غير  -42
 .2008منشكرة، الككيت، 

الكتب، سناء حامد زىراف، إرشاد الصحة النفسية لتصحيح مشاعر كمعتقدات الاغتراب، عالـ  -43
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سناء حامد زىراف، مجمة كمية التربية، جامعة عيف شمس، العدد الثالث كالثلبثكف، الجزء الرابع،  -55
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 .2010النفسية "نماذج"، دار صفاء، عماف،  سكسف مجيد، الاختبارات -46
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 " الفوبيا " الاجتماعيمقياس الرىاب 
 لطالبات الثانوي

 

 الإسـ :                                                       العمر ) بالسنة ( :
  القسـ :                                                       الفرقة :

 

 التعميمات

 

لدل طالبات الثانكم ،  الاجتماعيلمقياس إلى التعرؼ عمى مستكل الرىاب # ييدؼ ىذا ا
 حتى نستطيع تقديـ الإرشاد كالعلبج المناسب ، تحقيقا لأفضؿ مستكل مف الصحة النفسية .

كالتي  الاجتماعي# كيتضمف ىذا المقياس عددا مف العبارات التي تعبر عف الرىاب 
 لبعض الآخر .ينطبؽ ا ينطبؽ بعضيا عميؾ ، بينما لا

 لتمؾ العبارات  كالاستجابة# كالمطمكب في إجابات المبحكثات قراءة كؿ عبارة بعناية ، 
في المكاف المناسب ، كىي تأخذ ثلبث إجابات كما  √بما يتناسب مع مشاعرؾ ، ككضع علبمة 

 -يمي :

 . غالبا كممة تحت √إذا كانت العبارة تطابؽ مشاعرؾ غالبا ، ضع علبمة  -
 . أحيانا كممة تحت √العبارة تطابؽ مشاعرؾ أحيانا ، ضع علبمة  إذا كانت -
 . نادرا كممة تحت √إذا كانت العبارة تطابؽ مشاعرؾ نادرا ، ضع علبمة  -

 لكؿ العبارات . الاستجابة# الرجاء 

 اختلبؼيرجع إلى  الاستجابةفي  كالاختلبؼ# لاتكجد إجابة صحيحة كأخرل خاطئة ، 
 .مشاعرؾ

 ، كلكف يرجى ألا تستغرؽ كقتا طكيلب . للبستجابةمحدد  # ليس ىناؾ كقت

 . الاستجابة# كالآف يمكنؾ قمب الصفحة كالبدء في 



 

 صالحة العبارات ـ
غير 
 صالحة

 التعديؿ

    ينتابني خكؼ شديد مف المشاركة في المناقشة أثناء المحاضرات . 1
    .النطؽ عندما أتحدث أماـ الآخريف أعاني مف صعكبات في 2
    أشارؾ في الأنشطة الاجتماعية . 3
    لا أحب مخالطة الناس . 4
    أفضؿ السككت في كجكد الآخريف . 5
    عندم حركات لا إرادية تزداد أماـ الناس  6
    تسيطر عمى مشاعر الحزف . 7
    أشعر بالحرج عند التحدث مع الآخريف . 8
    أتجنب الحديث مع الجنس الآخر . 9
    أفضؿ العمؿ الفردم عف العمؿ الجماعي . 10
    عراس(.لا أحب الذىاب إلى المناسبات الاجتماعية  )الأ 11
    أنا متحدثة لبقة . 12
    لا احصؿ عمى درجات جيدة في الامتحانات الشفكية 13
    أرفض تناكؿ الطعاـ مع الآخريف . 14
    .أرتبؾ بشدة لأقؿ خطأ يحدث أماـ الآخريف  15
    أتقبؿ النقد مف الآخريف . 16
    عندما أتحدث أخشى أف يسخر مني الآخركف . 17
    تزداد ضربات قمبي عند التحدث أماـ الآخريف . 18
    يقؿ إرتباكي تدريجيا كمما تقدمت في الحديث أماـ الآخريف . 19
    أخاؼ بشدة في المكاقؼ الإجتماعية حتى لك تكررت . 20
    ما افعؿ نفس الشي أماـ الآخريف تزداد ثقتي بنفسي . كؿ 21
    يزداد تكترم في مكاقؼ تقييـ الآخريف لي . 22
    مجرد التفكير في مشاركة الآخريف يصيبني باليمع . 23
    تزداد أخطائي إذا شعرت أني مكضع تقييـ . 24
    أجد صعكبة في بدأ الحديث مع الآخريف  25
    في التحدث مع الآخريف في المكاصلبت العامة .أجد حرجا  26
    أجد صعكبة في التحدث أماـ زميلبتي في مكضكع ما . 27
    اشعر بالرعب عند التفكير في الحديث مع الآخريف  28
    لا أجيب عمى الأسئمة الشفكية عمى الرغـ مف معرفتي الإجابة 29
    لناس .أنتظر الفرصة لمحديث أماـ مجمكعة مف ا 30



 

 صالحة العبارات ـ
غير 
 صالحة

 التعديؿ

    لي تجارب عديدة في الظيكر أماـ المجتمعات العامة . 31
    أحب الحفلبت الاجتماعية التي تتيح لي الاختلبط بالآخريف . 32
    أحب طمب الأشياء بالكتابة لا بالكلبـ خكؼ مف الرد )الصد( 33

34 
إنني أفضؿ الكقكؼ أك مغادرة إذا كصمت اجتماعا متأخرة ف

 الاجتماع عف الجمكس في مقعد أمامي .
   

    ترتجؼ يدام كأنا في حفؿ عاـ عند تناكؿ بعض الأدكات . 35

36 
عندما أتحدث أماـ الآخريف ، أخاؼ باستمرار مف نسياف بعض 

 أجزاء الحديث .
   

    ألاحظ علبمات الرضا عمى كجكه مف أقابميـ . 37
    في حالة قمؽ كتكتر عند حضكر ندكة أك حفؿ عاـ .أككف  38
    عند الانتياء مف مقابمة زميلبتي اشعر بالسركر مف ىذه المقابمة. 39

أفضؿ استخداـ يدام أك التعبير بنبرات صكتي أثناء الحديث  40
 للآخريف .

   

    تصبح أفكارم مشكشة كغير مرتبة أماـ الآخريف . 41
    الناس . أخاؼ مف مكاجية 42
    أرتبؾ في الأماكف العامة . 43
    عند انتضارم لإلقاء حديث أشعر بثقة كاممة . 44
    أشعر عند لقائي بالناس بالراحة كالاسترخاء . 45
    أتحدث بطلبقة مع أصدقائي . 46
    أتحكـ في أدائي بقدر كبير عند حضكرم حفلب عاما . 47
    .أخاؼ مف لقاء الآخريف  48
    أتجنب مقابمة الناس كالاختلبط بيـ كمما أمكف ذلؾ . 49
    .  أشعر بعدـ الرضا عف نفسي بعد محاكلتي الحديث أماـ الآخريف 50
    أستطيع مجاراة الآخريف بسيكلة . 51
    أميز كجكه المستمعيف بكضكح عندما أنظر إلييـ . 52
    أرتجؼ كأعرؽ مف مكاجية الجنس الآخر . 53
    .أنني مقيدة كمرتبكة عندما أتكاجد مع الآخريف في مكاف عاـ أشعر 54

55 
أجد بسيكلة الكممات التي تعبر عف أفكارم عند التحدث أماـ 

 الآخريف .
   

    أجد صعكبة شديدة في مشاركة الآخريف مناسباتيـ . 56



 

 صالحة العبارات ـ
غير 
 صالحة

 التعديؿ

    التي تتطمب مكاجية جميكر .أعتذر عف كؿ المياـ  57

58 
أستطيع التغمب عمى إرتباكي في المكاقؼ الإجتماعية بسرعة 

 كسيكلة .
   

    عند مكاجية جمع مف الناس أشعر بالكقت يمر ببطء . 59
    أتمنى العيش بمفردم . 60

 انتيى المقياس ................... شكرا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يؿ المحكميف دس بعد تعالمقيا( 3)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الأكاديمية الميبية لمدراسات العميا فرع مصراتو 
 قسـ عمـ النفس 

  شعبة التوجيو والإرشاد

 
 كقت البداية :..........
 كقت الإنتياء .........

 ـ201التاريخ :    /    /  
 

 العمر ) بالسنة ( : الإسـ :                                                      
 القسـ :                                                       الفرقة : 

 

 التعميمات
 

 المرحمة لدل طالباتالصحة النفسية # ييدؼ ىذا المقياس إلى التعرؼ عمى مستكل 
لصحة ، حتى نستطيع تقديـ الإرشاد كالعلبج المناسب ، تحقيقا لأفضؿ مستكل مف ا ةالثانكي

 النفسية .

ينطبؽ  ، بينما لاقد ينطبؽ بعضيا عميؾ لعبارات التي # كيتضمف ىذا المقياس عددا مف ا
 البعض الآخر .

بما  ةتمؾ العبار عف  كالاجابةقراءة كؿ عبارة بعناية ،  مف الأخكات المشركات# كالمطمكب 
ث إجابات كما في المكاف المناسب ، كىي تأخذ ثلب √يتناسب مع مشاعرؾ ، ككضع علبمة 

 -:ييم

 . غالبا كممة تحت √إذا كانت العبارة تطابؽ مشاعرؾ غالبا ، ضع علبمة  -
 . أحيانا كممة تحت √إذا كانت العبارة تطابؽ مشاعرؾ أحيانا ، ضع علبمة  -
 . نادرا كممة تحت √إذا كانت العبارة تطابؽ مشاعرؾ نادرا ، ضع علبمة  -

 لكؿ العبارات . الاستجابة# الرجاء 

 اختلبؼيرجع إلى  الاستجابةفي  كالاختلبؼتكجد إجابة صحيحة كأخرل خاطئة ، # لا
 .المشاركة  مشاعر

 ، كلكف يرجى ألا تستغرؽ كقتا طكيلب . للبستجابة# ليس ىناؾ كقت محدد 

 . الاستجابة# كالآف يمكنؾ قمب الصفحة كالبدء في 

 



 

 نادران  أحيانان  غالبان  العبارات ـ
    . حصصف المشاركة في المناقشة أثناء الينتابني خكؼ شديد م 1
    أعاني مف صعكبات في النطؽ عندما أتحدث أماـ الآخريف. 2
    أشارؾ في الأنشطة الاجتماعية . 3
    لا أحب مخالطة الناس . 4
    أفضؿ السككت في كجكد الآخريف . 5
    عندم لا إرادية تزداد أماـ الناس  6
    لحزف .تسيطر عمى مشاعر ا 7
    أشعر بالحرج عند التحدث مع الآخريف . 8
    أتجنب الحديث مع الجنس الآخر . 9
    أفضؿ العمؿ الفردم عف العمؿ الجماعي . 10
    عراس(.)الأ  دينيةلا أحب الذىاب إلى المناسبات ال 11
    أنا متحدثة لبقة . 12
    فكيةلا احصؿ عمى درجات جيدة في الامتحانات الش 13
    أرفض تناكؿ الطعاـ مع الآخريف . 14
    أرتبؾ بشدة لأقؿ خطأ يحدث أماـ الآخريف . 15
    أتقبؿ النقد مف الآخريف . 16
    عندما أتحدث أخشى أف يسخر مني الآخركف . 17
    تزداد ضربات قمبي عند التحدث أماـ الآخريف . 18
    في الحديث أماـ الآخريف .يقؿ إرتباكي تدريجيا كمما تقدمت  19
    أخاؼ بشدة في المكاقؼ الإجتماعية حتى لك تكررت . 20
    كؿ ما افعؿ نفس الشي أماـ الآخريف تزداد ثقتي بنفسي . 21
    يزداد تكترم في مكاقؼ تقييـ الآخريف لي . 22
    مجرد التفكير في مشاركة الآخريف يصيبني باليمع . 23
    ئي إذا شعرت أني مكضع تقييـ .تزداد أخطا 24
    أجد صعكبة في بدأ الحديث مع الآخريف  25
    أجد حرجا في التحدث مع الآخريف في المكاصلبت العامة . 26
    أجد صعكبة في التحدث أماـ زميلبتي في مكضكع ما . 27
    اشعر بالرعب عند التفكير في الحديث مع الآخريف  28
    الأسئمة الشفكية عمى الرغـ مف معرفتي الإجابة لا أجيب عمى 29
    أنتظر الفرصة لمحديث أماـ مجمكعة مف الناس . 30
    لي تجارب عديدة في الظيكر أماـ المجتمعات العامة . 31



 

 نادران  أحيانان  غالبان  العبارات ـ
    أحب الحفلبت الاجتماعية التي تتيح لي الاختلبط بالآخريف . 32
    حب طمب الأشياء بالكتابة لا بالكلبـ خكؼ مف الرد )الصد(أ 33
    ترتجؼ يدام كأنا في حفؿ عاـ عند تناكؿ بعض الأدكات . 34

عندما أتحدث أماـ الآخريف ، أخاؼ باستمرار مف نسياف بعض أجزاء  35
 الحديث .

   

    ألاحظ علبمات الرضا عمى كجكه مف أقابميـ . 36
    قمؽ كتكتر عند حضكر ندكة أك حفؿ عاـ .أككف في حالة  37
    عند الانتياء مف مقابمة زميلبتي اشعر بالسركر مف ىذه المقابمة. 38
    أفضؿ استخداـ يدام أك التعبير بنبرات صكتي أثناء الحديث للآخريف . 39
    تصبح أفكارم مشكشة كغير مرتبة أماـ الآخريف . 40
    أخاؼ مف مكاجية الناس . 41
    أرتبؾ في الأماكف العامة . 42
    عند انتضارم لإلقاء حديث أشعر بثقة كاممة . 43
    أشعر عند لقائي بالناس بالراحة كالاسترخاء . 44
    أتحدث بطلبقة مع أصدقائي . 45
    أتحكـ في أدائي بقدر كبير عند حضكرم حفلب عاما . 46
    أخاؼ مف لقاء الآخريف . 47
    أتجنب مقابمة الناس كالاختلبط بيـ كمما أمكف ذلؾ . 48
    .  أشعر بعدـ الرضا عف نفسي بعد محاكلتي الحديث أماـ الآخريف 49
    أستطيع مجاراة الآخريف بسيكلة . 50
    أميز كجكه المستمعيف بكضكح عندما أنظر إلييـ . 51
    أرتجؼ كأعرؽ مف مكاجية الجنس الآخر . 52
    .أنني مقيدة كمرتبكة عندما أتكاجد مع الآخريف في مكاف عاـ أشعر 53
    أجد بسيكلة الكممات التي تعبر عف أفكارم عند التحدث أماـ الآخريف . 54
    أجد صعكبة شديدة في مشاركة الآخريف مناسباتيـ . 55
    أعتذر عف كؿ المياـ التي تتطمب مكاجية جميكر . 56
    مب عمى إرتباكي في المكاقؼ الإجتماعية بسرعة كسيكلة .أستطيع التغ 57
    عند مكاجية جمع مف الناس أشعر بالكقت يمر ببطء . 58
    أتمنى العيش بمفردم . 59

 انتيى المقياس ................... شكرا



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المقياس في صورتو النيائية( 4)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 بيا "مقياس الرىاب الإجتماعي " الفو 
 لطالبات الثانوي

 

 الإسـ :                                                       العمر ) بالسنة ( :
 القسـ :                                                       الفرقة :

 

 التعميمات

 

ت الثانكم ، لدل طالبا الاجتماعي# ييدؼ ىذا المقياس إلى التعرؼ عمى مستكل الرىاب 
 حتى نستطيع تقديـ الإرشاد كالعلبج المناسب ، تحقيقا لأفضؿ مستكل مف الصحة النفسية .

كالتي  الاجتماعي# كيتضمف ىذا المقياس عددا مف العبارات التي تعبر عف الرىاب 
 ينطبؽ البعض الآخر . ينطبؽ بعضيا عميؾ ، بينما لا

   لتمؾ العبارات  كالاستجابةبارة بعناية ، # كالمطمكب في إجابات المبحكثات قراءة كؿ ع
في المكاف المناسب ، كىي تأخذ ثلبث إجابات كما  √بما يتناسب مع مشاعرؾ ، ككضع علبمة 

 -يمي :

 . غالبا كممة تحت √إذا كانت العبارة تطابؽ مشاعرؾ غالبا ، ضع علبمة  -
 . حياناأ كممة تحت √إذا كانت العبارة تطابؽ مشاعرؾ أحيانا ، ضع علبمة  -
 . نادرا كممة تحت √إذا كانت العبارة تطابؽ مشاعرؾ نادرا ، ضع علبمة  -

 لكؿ العبارات . الاستجابة# الرجاء 

 اختلبؼيرجع إلى  الاستجابةفي  كالاختلبؼ# لاتكجد إجابة صحيحة كأخرل خاطئة ، 
 .مشاعرؾ

 ، كلكف يرجى ألا تستغرؽ كقتا طكيلب . للبستجابة# ليس ىناؾ كقت محدد 

 . الاستجابة# كالآف يمكنؾ قمب الصفحة كالبدء في 



 

 نادران  أحيانان  غالبان  العبارات ـ
    . حصصينتابني خكؼ شديد مف المشاركة في المناقشة أثناء ال 1
    أعاني مف صعكبات في النطؽ عندما أتحدث أماـ الآخريف . 2
    أشارؾ في الأنشطة الاجتماعية . 3
    ناس .لا أحب مخالطة ال 4
    أفضؿ السككت في كجكد الآخريف . 5
    عندم حركات لا إرادية تزداد أماـ الناس  6
    أفضؿ العمؿ الفردم عف العمؿ الجماعي . 7
    لا أحب الذىاب إلى المناسبات الاجتماعية  )الاعراس(. 8
    أشعر بالحرج عند التحدث مع الآخريف 9
    في الامتحانات الشفكية لا احصؿ عمى درجات جيدة 10
    أرفض تناكؿ الطعاـ مع الآخريف 11
    أرتبؾ بشدة لأقؿ خطأ يحدث أماـ الآخريف 12
    أتقبؿ النقد مف الآخريف 13
    عندما أتحدث أخشى أف يسخر مني الآخركف 14
    تزداد ضربات قمبي عند التحدث أماـ الآخريف 15
    ا تقدمت في الحديث أماـ الآخريف .يقؿ إرتباكي تدريجيا كمم 16
    أخاؼ بشدة في المكاقؼ الإجتماعية حتى لك تكررت . 17
    مجرد التفكير في مشاركة الآخريف يصيبني باليمع  18
    تزداد أخطائي إذا شعرت أني مكضع تقييـ 19
    أجد صعكبة في بدأ الحديث مع الآخريف 20
    لآخريف في المكاصلبت العامة .أجد حرجا في التحدث مع ا 21
    أجد صعكبة في التحدث أماـ زميلبتي في مكضكع ما . 22
    اشعر بالرعب عند التفكير في الحديث مع الآخريف 23
    لا أجيب عمى الأسئمة الشفكية عمى الرغـ مف معرفتي الإجابة 24
    أنتظر الفرصة لمحديث أماـ مجمكعة مف الناس 25
    تجارب عديدة في الظيكر أماـ المجتمعات العامة .لي  26
    أحب الحفلبت الاجتماعية التي تتيح لي الاختلبط بالآخريف . 27
    ترتجؼ يدام كأنا في حفؿ عاـ عند تناكؿ بعض الأدكات . 28

29 
عندما أتحدث أماـ الآخريف ، أخاؼ باستمرار مف نسياف بعض 

 أجزاء الحديث
   

    الة قمؽ كتكتر عند حضكر ندكة أك حفؿ عاـ .ككف في ح 30



 

 نادران  أحيانان  غالبان  العبارات ـ
    عند الانتياء مف مقابمة زميلبتي اشعر بالسركر مف ىذه المقابمة . 31
    تصبح أفكارم مشكشة كغير مرتبة أماـ الآخريف 32
    أخاؼ مف مكاجية الناس 33
    أرتبؾ في الأماكف العامة 34
    عند انتظارم لإلقاء حديث أشعر بثقة كاممة 35
    أشعر عند لقائي بالناس بالراحة كالاسترخاء 36
    أتحدث بطلبقة مع أصدقائي. 37
    أتحكـ في أدائي بقدر كبير عند حضكرم حفلب عاما 38
    أخاؼ مف لقاء الآخريف 39
    لؾأتجنب مقابمة الناس كالاختلبط بيـ كمما أمكف ذ 40
    أستطيع مجاراة الآخريف بسيكلة . 41
    أميز كجكه المستمعيف بكضكح عندما أنظر إلييـ. 42
    أرتجؼ كأعرؽ مف مكاجية الجنس الآخر. 43

44 
أشعر أنني مقيدة كمرتبكة عندما أتكاجد مع الآخريف في مكاف 

 عاـ.
   

    عند مكاجية جمع مف الناس أشعر بالكقت يمر ببطء. 45
    أجد صعكبة شديدة في مشاركة الآخريف مناسباتيـ. 46
    أعتذر عف كؿ المياـ التي تتطمب مكاجية جميكر. 47

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عقد الاتفاؽ( 5)

 

 

 

 

 

 

 



 

 اتفاؽ مشاركة في برنامج نفسي

 

 /   اسـ الطالبة/.......................................     عمر الطالبة:    /        

 الأخصائية النفسية/.......................................

 نحف المكقعيف أدناه نتفؽ عمى:_

 _ الالتزاـ بحضكر كتنفيذ جمسات البرنامج النفسي لتخفيؼ الرىاب الاجتماعي.1

 _ الالتزاـ بقكاعد الحضكر كالمشاركة.2

ثػػػاء كالخمػػػيس مػػػف كػػػؿ _ نتفػػػؽ عمػػػى مكعػػػد الجمسػػػات كىػػػك الحصػػػة السػػػابعة ليػػػكمي الثلب3
 أسبكع.

 _ يحتكم البرنامج عمى عدد.......................جمسة.4

 _ تككف بداية البرنامج بتاريخ:.................................5

 _ ينتيي البرنامج بتاريخ:.........................................6

 

 

 تكقيع الطالبة                        تكقيع الأخصائية النفسية                     
..................                                        ......................... 

 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البيانات الأولية( 6)
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 بيانات أولية 

 عمر الأب .........

 عمر الأـ ..........

 .......................المستكل العممي للؤب ..........

 مي للؤـ .................................المستكل التعم

 فراد الأسرة .........أعدد 

 ترتيب التمميذة في الأسرة ......................

 مينة الأب ........................

 مينة الأـ ........................

 ...تقريبان مستكل الدخؿ للؤسرة .............

 نكع السكف ...................... 

 ىؿ لمتمميذة حجرة خاصة بيا نعـ أك لا 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  رشادياستمارة تقويـ البرنامج الإ ( 7)

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 نموذج التقويـ المرحمي لمجمسات

              .................................: اليكـ
 ............التاريخ:......................

سـ:................................             رقـ الا
 الجمسة:...............................

 ما ىي أىـ الموضوعات التي استفدت منيا في الجمسة؟
.............................................................................................

............................................................................................. 
 ىؿ يتناسب وقت الجمسة مع مضمونيا؟

.............................................................................................
............................................................................................. 

 ذكري أىـ الملاحظات التي شعرت بالراحة تجاىيا في الجمسة؟ا
.............................................................................................

............................................................................................. 
 ذكري أىـ الملاحظات التي لـ تشعري بالراحة تجاىيا في الجمسة؟ا

.............................................................................................
............................................................................................. 

 ما ىي المقترحات التي ترغبيف في طرحيا؟
.............................................................................................
............................................................................................. 

 ىو رأيؾ في أداء المدربة في الجمسة؟ما 
.............................................................................................
............................................................................................. 

 ملاحظات أخرى ترغبيف في تسجيميا؟
.............................................................................................

............................................................................................. 

 



 

 نموذج التقويـ النيائي لمبرنامج

.................................:               اليكـ
 التاريخ:..................................

سـ:................................             رقـ الا
 الجمسة:...............................

 ما رأيؾ بالبرنامج؟
.............................................................................................

............................................................................................. 
 ىؿ أضاؼ لؾ البرنامج شيئاً جديداً؟ وما ىو؟

.............................................................................................
............................................................................................. 

 مف وجية نطرؾ الخاصة ما ىي الأشياء التي أعجبتؾ في البرنامج؟
.............................................................................................

............................................................................................. 
 مف وجية نظرؾ الخاصة ما ىي الأشياء التي لـ تعجبؾ في البرنامج؟

.............................................................................................
............................................................................................. 

 ىؿ توجد لديؾ اقتراحات حوؿ البرنامج؟ وما ىي؟
.............................................................................................

............................................................................................. 
 ىؿ توجد توصيات أخرى ترغبيف في طرحيا؟

.............................................................................................

............................................................................................. 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استمارة الواجبات المنزلية( 8)

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 النشاط البيتي
 (1الجمسة رقـ )

 عنواف الجمسة: الجمسة التمييدية
                                                                                           .....................: اليكـ

 التاريخ:       /        /
 

ملبحظاتؾ كانطباعاتؾ ككجية نظرؾ عف مشاركتؾ في الجمسة الأكلى مف جمسات سجؿ 
 البرنامج.

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

 .............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................. 



 

 النشاط البيتي
 (2الجمسة رقـ )
 أسبابو( –مظاىره  –ما ىو  عنواف الجمسة: الرىاب الاجتماعي )

                                                                                                  .....................:        اليكـ
 التاريخ:       /        /

 
 تسجيؿ الأفكار التمقائية عف المواقؼ الاجتماعية التي تعرضت ليا.

.............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................. 

 .ما ىي أكثر المواقؼ التي تثير عندؾ الرىاب الاجتماعي

.............................................................................................

.............................................................................................

............................................................................................. 

إذا طمب منؾ إف تمقي كممة أماـ الحاضريف في اجتماع الأسبوع القادـ ما ىي الأفكار 

 التي ستخطر عمى بالؾ.

 ....................الأفكار:..........................................................

 .....................................................................شعكرؾ:...........

 ...............................................................مككؾ:....سما ىك 

 

 



 

 

 سجؿ الأفكار الخاطئة

 النتيجة الاستجابة العلبئقية غير العلبئقيةالأفكار الآلية  المكقؼ الأنفاؿ اليكـ كالتاريخ
 بماذا تشعريف؟ 

-غضب -)حزف
 -شعكر بالذنب
....إلخ(  تشاؤـ
 تقييـ الشعكر

(0-100)% 

ماذا كنت 
تفعميف أك 
بماذا كنت 
 تفكريف

ما ىي بالتحديد الافكار 
التي كانت تجكؿ في 

 خاطرؾ؟
 إلى أم مدل تصدقيف بيا

(0-100)% 

ما ىي استجابتؾ 
ليذه  العقلبنية

الأفكار السمبية؟ إلى 
أم مدل تصدقيف 

 بيا؟
(0-100)% 

_ إلى أم مدل 1
تصدقيف الآف 
بالأفكار الآلية 
 )اللبعقلبنية(؟

_ كيؼ 2
 تشعريف؟

_ ما الذم 3
 ستفعمينو الآف؟

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 مارسي الاسترخاء عندما تتعرضيف لمقمؽ والتوتر وسجمي الملاحظات الآتية:_

 النتيجة عدد مرات الاسترخاء ف الاسترخاءمكا كقت الاسترخاء ـ

1.  .......................... 
........................... 
.......................... 

.......................... 
........................... 
.......................... 

.......................... 
........................... 

.......................... 

.......................... 
........................... 
.......................... 

2.  .......................... 
........................... 
.......................... 

.......................... 
........................... 

.......................... 

.......................... 
........................... 
.......................... 

.......................... 
........................... 
.......................... 

3.  .......................... 
........................... 

.......................... 

.......................... 
........................... 
.......................... 

.......................... 
........................... 
.......................... 

.......................... 
........................... 

.......................... 
4.  .......................... 

........................... 
.......................... 

.......................... 
........................... 
.......................... 

.......................... 
........................... 
.......................... 

.......................... 
........................... 
.......................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 حددم تفاصيؿ اليدؼ الذم تضعينو في مقدمة أكلكياتؾ؟

اليدؼ:.....................................................................................................

...................................................................................... 

الكيفية:.....................................................................................................

..................................................................................... 

الكقت:......................................................................................................

..................................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 كيؼ تغيريف أفكارؾ الخاطئة؟

 _ التعرؼ عمى الفكرة الخاطئة؟1

.............................................................................................
............................................................................................. 

 ؟_ إيقاؼ التفكير في ىذا الاعتقاد الخاطئ2

.............................................................................................
............................................................................................. 

 _ التعرؼ عمى أفكار بدبمة صحيحة كمنطقية؟3

.............................................................................................

............................................................................................. 

 _ العمؿ عمى تنفيذ الأفكار البديمة تدريجيان.4

.............................................................................................
............................................................................................. 

 _ الآف نستطيع إحلبؿ الاعتقادات الجديدة بدلان مف الأفكار الخاطئة الأكلي تمامان؟5

.............................................................................................
............................................................................................. 

 

 

 

 



 

 معرفة الذات

 أنا إسمى:............................                  اليكـ كالتاريخ:......................

يجابياتي ىي:  كا 
 مشاعرم( -أفكارم –طبعي  –)في شخصيتي 

 كسمبياتي ىي:
 مشاعرم( –أفكارم  –طبعي  –) في شخصيتي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 احصائية بعدد طلاب مدارس زليتف بمرحمة التعميـ الثانوي( 9)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 المراسلات( 10)



 

 
 



 

 
 



 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 لجمسات البرنامج العلاجي تفصيميالعرض ال( 11)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  الجمسة الأولى

 رؼ وتعريؼ بالبرنامج          اعنوانيا: تع

 -الأستاذ الدكتور /عياد سعيد امطير  يوـ : الأحد  المتحدث الرئيسي:
 ـ9/2/2014بتاريخ:

 دقيقة  بالفترة: الصباحية 60-45مدة الجمسة: 

 ة:_أىداؼ الجمس

 رؼ كالألفة بيف الباحثة كأفراد المجمكعة التجريبية.اتحقيؽ التع .1
 أف تتعرؼ طالبات المجمكعة التجريبية عمى الغرض مف انضماميـ لمبرنامج. .2
 تقديـ أىداؼ البرنامج كطريقة المشاركة فيو. .3
ضكئيا الجمسات العلبجية مف خلبؿ  عمىالرئيسية التي يتـ  طتكضح الخطك  .4

 . ثة كالمجمكعة التجريبيةالإتفاؽ بيف الباح
 تطبيؽ القياس القبمي لمقياس الرىاب الاجتماعي . .5

 يات المستخدمة:_نالف

 الحكار. –المناقشة  –المحاضرة 

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

فراد المجمكعة أاجتمعت الباحثة كالمشرؼ الأكاديمي الدكتكر "عياد سعيد امطير" ب
صباحان، حيث ابدل الدكتكر  10:30الخالدات، يكـ الأحد الساعة التجريبية في مدرسة النساء 

حضكر الطالبات لمجمسة كالتزاميف بالمكعد كالمكاف المحدديف، كقد قاـ لكالباحثة الشكر كالتقدير 
فراد العينة كالتعريؼ بالباحثة كذلؾ لخمؽ جك التقارب كالبدء في الدكتكر المشرؼ بتقديـ نفسو لأ

نية بيف الباحثة كالمجمكعة التجريبية، كتناكؿ المشرؼ الأكاديمي شرح طبيعة تكطيد العلبقة المي
 ف في حياتيف الخاصة كالعامة.يالبرنامج كجمساتو الإرشادية كمدل فائدتو بالنسبة ل



 

ككضح أسباب اختيارىف ضمف المجمكعة التجريبية كمناقشتيـ حكؿ تكقعاتيف مف العلبج 
ة الرىاب الاجتماعي كأنو مف الضركرة مكاجيتو كنبو كأكضح بصكرة مختصرة لمطالبات ماىي

الدكتكر عمى ضركرة الانتظاـ في البرنامج حتى تتحقؽ الفائدة المرجكة منو، كبعد ذلؾ تـ الاتفاؽ 
 عمى الخطكط الرئيسية كالتي تتضمف الأتي:_

 ضركرة المشاركة الفعالة في المناقشات كالأنشطة لكؿ طالبة. .1
 أثناء المناقشة.الالتزاـ بآداب الحديث  .2
 كؿ بأنفسيـ بصراحة ككضكح تاـ دكف خجؿ أك رىبة.جأىمية التعبير عما ي .3
 تحديد مكاعيد الجمسات كضركرة الالتزاـ بالحضكر في الكقت المتفؽ عميو. .4
 التأكيد عمى مبدأ السرية التامة. .5
أىمية الالتزاـ بالإجابة عمى الاستبانة بكؿ صدؽ كالتي تعطي نياية الجمسة  .6
 تقيس مقدار الاستفادة لكؿ طالبة في المجمكعة العلبجية.كالتي 

 ا كبيف المجمكعة التجريبية.الباحثة نمكذج لعقد الاتفاؽ بينيثـ كزعت 

كفي ختاـ الجمسة ثـ التنكيو لإفراد العينة بأف حضكر جمسات البرنامج ليس أمران إجباريان 
نما ينبغي أف تقتنع كؿ كاحدة منيف بأىمية البرنامج كا لاستفادة منو، كبناء عمى رغبة أفراد كا 

 الخميس(. –المجمكعة التجريبية تـ تحديد جمستيف في الأسبكع يكمي )الثلبثاء 

كالكيؾ  الشكككلاتةكبعد ذلؾ اختتمنا الجمسة بحفؿ بسيط قامت فيو الباحثة بتكزيع قطع 
 كالعصير عمى الدكتكر كالمجمكعة التجريبية.

 القبمي .القياس كتـ تطبيؽ  كبعدىا كزعت استمارات المقياس

 

 

 

 



 

 الجمسة الثانية

 عنوانيا: الرىاب الاجتماعي: ما ىو، مظاىره ، أسبابو ، أثارة 

 ـ11/2/2014بتاريخ: -الباحثة                  يوـ : الثلاثاء  المتحدث الرئيسي:

 دقيقة  بالفترة: المسائية 60-45مدة الجمسة: 

 أىداؼ الجمسة:_

المجمكعة التجريبية عمى مفيكـ كطبيعة الرىاب كأنكاعو كأسبابو كالفرؽ أف تتعرؼ طالبات 
 بينو كبيف الخكؼ العادم.

 يات المستخدمة:_نالف

 الكاجبات المنزلية. –التعزيز  –ة ذجمنال –المناقشة الجماعية  –المحاضرة 

 ية لمحتوى الجمسة:_فيذنتالخطوات ال

الذم لا يتذكؽ طعـ الاطمئناف كاليدكء كلا قامت الباحثة بالتكضيح أف الإنساف القمؽ ىك 
اىج الحياة، كىك شخص عصبي يتكجس خكفو  مف أشياء لا تخيؼ الناس عامة، بيستمتع بم

ف الخطر أكيشعر بالانزعاج كالألـ، كيبدك المستقبؿ أمامو شاحبان كئيبان، كتزداد شكككو كقمقو كك
خكؼ الؽ أك الخكؼ إحداىما ىك يترقبو في كؿ مكاف يذىب إليو، إف ىناؾ نكعيف مف القم

عي الذم ينبع مف الكاقع كمف ظركؼ الحياة اليكمية كيمكف معرفة مصدره ك العادم كالمكض
 ماف كالمكاف كينتج مف أسباب خارجية ككاقعية معقكلة.ز في ال ان اتو لأنو يككف غالبان محدكدببكمس

ة مف حياتو، كىك خكؼ أما النكع الأخر فيك الخكؼ المرضي الذم يلبزـ الفرد فترة طكيم
الرجاؿ  -داخمي غامض غير محدد المعالـ كلو أسباب عديدة كىك يصيب الكبار كالصغار

و الأمؿ كالصراع كفقداف الأمف كالشعكر بالضيؽ كالضعؼ بيخكالنساء، إف الخكؼ مف الفشؿ ك 
ب كميا تسبالفرد عف نفسو كغيرىا مف الأشياء السمبية،  ىكالإىانة كتكقع الفرد لمكركه كعدـ رض

راؾ أفراد العينة العلبجية في المناقشة كالحكار كالإجابة عمى شإالخكؼ المرضي، كقامت الباحثة ب
 الاستفسارات حتى يستكعب أفراد العينة العلبجية ىذه الجزئية.



 

قد قامت الباحثة بطرح بعض الأمثمة لتكضيح الفرؽ كقامت ف ،أما الفرؽ بيف الخكؼ كالقمؽ
إشراؾ أفراد العينة العلبجية في المناقشة كالحكار كالإجابة عمى الاستفسارات ثـ الباحثة بعد ذلؾ ب

قامت الباحثة بتعريؼ الرىاب بأنو الخكؼ مف مكضكع أك مكقؼ معيف لا يستحؽ كؿ ىذا 
مؼ باختلبؼ المكاقؼ أك المكضكعات، كالشخص تالخكؼ كقد يعاني الفرد نكع مف المخاكؼ يخ

ف خكفو غير طبيعي كلا مبرر لو كلكنو عاجز عف مقاكمتو أك أـ جيدان الذم يعاني مف الرىاب يعم
 التخمص منو.

حيث يخاؼ الفرد مف الظيكر أماـ  ،حدل تصنيفات الرىابإكالرىاب الاجتماعي يعتبر 
لذا فإف الشخص المصاب بيذا النكع مف الخكؼ يتجنب ما  ، الناس خكفان مف النقد كالارتباؾ

 سخريتيـك  ـ الجارح ىقدنأف يصبح محكران لتفحص الآخريف ك  ةيخش أمكف التكاجد مع الآخريف
مصحكبة غالبان ببعض التغيرات الفسيكلكجية الكاضحة كارتعاش  كبالتالي يظير عميو أعراض 

 اليديف كاحمرار الكجو، كاحتباس الصكت كصعكبة التنفس كغيرىا.

علبجية في المناقشة كالحكار شراؾ أفراد العينة الإكأيضان في ىذه الجزئية قامت الباحثة ب
كالإجابة عمى الاستفسار حتى يستكعب أفراد العينة ىذه الجزئية كبعدىا تـ إيضاح الآثار المترتبة 

 أك جسمية. ةينفسعمى ذلؾ سكاء كانت 

ـ طمبت مف ثيا أماـ الطالبات تية لمرىاب كمثمتاحيتـ قامت الباحثة بعرض مكاقؼ 
 المكقؼ بالتصفيؽ. جة المكقؼ كعززتذمجمكعة منيف نم

كقامت الباحثة بإشراؾ الطالبات في عرض العديد مف المكاقؼ الحياتية لمرىاب الاجتماعي 
ة يىف كفصمت الأعراض كالأسباب ليذه المكاقؼ حتى يستكعب أفراد العينة كيككنكا قد بدرادعن

 .وسبابأكاممة بمظاىر الرىاب الاجتماعي ك 

ات المنزلية، ككدعت المجمكعة التجريبية إلى المقاء كفي النياية كزعت عمى العينة الكاجب
 ة.دماقفي الجمسة ال

 

 



 

  الجمسة الثالثة

 جتماعي(لإاو عف الرىاب يعنوانيا: تابع الرىاب الاجتماعي )عرض لمواقؼ حيات

 ـ13/2/2014بتاريخ: -الباحثة                  يوـ : الخميس  المتحدث الرئيسي:

 دقيقة 60-45مدة الجمسة: 

 أىداؼ الجمسة:_

 مراجعة الكاجبات المنزلية. .1
 عرض أمثمة كاقعية لخبرات المجمكعة ككيؼ تعاممكا معيا. .2

 يات المستخدمة:_نالف

 النمذجة كالتعزيز. –المناقشة  –المحاضرة 

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

ابقة ـ تمخيص الجمسة الستبدأت الباحثة الجمسة بالترحيب كالشكر عمى الحضكر مف 
 ىذه الكاجبات. فىكمناقشة الكاجب المنزلي كتقديـ تغذية راجعة لمطالبات حكؿ إنجاز 

نحك الأفكار  فكمشاعرى فثـ أعطت الباحثة فرصة كبيرة لمطالبات لمتعبير عف أفكارى
اتجاىيا ثـ قامت الباحثة بعرض نمكذج لمكقؼ قد يثير الخكؼ  فالمقمقة اجتماعيا كردكد أفعالي

مبت مف طالبة أف تخرج أماـ المجمكعة التجريبية كأف تصؼ مشكمة مرت بيا في الاجتماعي كط
 حياتيا كما ىك الشعكر كتشرح كيؼ كاجيتيا كاستطاعت التغمب عمييا.

كؿ طالبة ىدية تشجيعا عمى مشاركتيا ل يتعطأثـ دعمت مشاركة كؿ طالبة بالتصفيؽ ثـ 
 كخركجيا لتمثيؿ المكقؼ.

لأسباب التي تؤدم إلى الرىاب كخاصة الأسباب اكيز عمى ثـ حرصت الباحثة عمى التر 
لأف الاعتراؼ بالمشكمة بداية حميا، كأشارت إلى ، أىـ مف الأسباب الخارجية التي ىي ة تيالذا

 الآية الكريمة "أف الله لا يغير ما قكـ حتى يغيركا ما أنفسيـ" صدؽ الله العظيـ. 



 

 الجمسة الرابعة

 ية لمرىاب الاجتماعي.ؤذالمعنوانيا: الأفكار السمبية 

 ـ18/2/2014بتاريخ: -المتحدث الرئيسي: الباحثة                  يوـ : الثلاثاء 

 دقيقة      بالفترة: المسائية. 60-45مدة الجمسة: 

 أىداؼ الجمسة:_

 ة لمرىاب.ذيأف تحدد المجمكعة التجريبية الأفكار السمبية المؤ  .1
 الأفكار السمبية كأثارىا السيئة.عرؼ المجمكعة التجريبية خطأ أف ت .2
 شرح أمثمة ليذه الأفكار. .3

 يات المستخدمة:_نالف

 الكاجبات المنزلية. –المناقشة الجماعية  –المحاضرة 

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

قامت الباحثة بالترحيب بالمجمكعة التجريبية كتبادؿ التحايا كسؤاليـ عف الكاجب المنزلي 
 عمى الالتزاـ بأداء الكاجبات المنزلية. فمف ثـ شكرىك 

الطالبات لأحداث مكقفية تثير الخكؼ غير الطبيعي عندىـ مف  ضثـ قامت الباحثة بتعري
 ثـ سألتيـ عف الأفكار السمبية التي يمكف أف تتكلد عند ىذه المكاقؼ.

قاش، ثـ حصرت أكثر الأفكار شيكعان كاشتراكان بيف الطالبات لتككف المادة الخاضعة لمن
تزيد مف شعكر الطالبات بالعمكمية،  احيث ترل الباحثة أف مناقشة المكاقؼ الاجتماعية المتشابي

ذابة الإحساس بالتفرد بالمشكمة كمف ثـ تعطي كؿ طالبة الشجاعة النفسية في التصريح عف  كا 
 خبرتيا الخاصة بمكاقفيا الاجتماعية المرتبطة بالرىاب الاجتماعي.

ر الأفكار السمبية عمى المشاعر كالسمكؾ، فمثلبن الفكرة السمبية " لا يثـ كضحت كيفية تأث
سأككف عرضة للبنتقاد،  -استطيع أف أتحدث أماـ الآخريف"، سأصاب بنكبة خكؼ أماـ الآخريف



 

عمى حالتؾ تؤثر  كمشاعر الخكؼ كالقمؽ -بالقمؽ -تؤثر "عمى مشاعرؾ فتجعمؾ تشعر، بالخكؼ
 ة كغيرىا مف الأعراض.فة في ضربات القمب، بضيؽ التنفس بالرجية، فتجعمؾ تشعر "بزيادمالجس

 كحالتؾ الجسمية تؤثر عمى سمككؾ فتجعمؾ "تتجنب المكاقؼ الإجتماعية".

و يمف سمككيات تجنك أم كؿ ما تعاني منو مف مشاعر مزعجة مف أعراض فسيكلكجية 
مى فيـ المشاكؿ سببيا ىي أفكار سمبية عف ذاتؾ كعف الآخريف كىذه العلبقة تساعدنا ع

المسيطرة عميؾ عف طريؽ تقسيميا إلى أجزاء صغيرة، كىذا يسيؿ عميؾ رؤية كيفية اتصاؿ ىذه 
 بعضيا ككيفية تأثيرىا عميؾ.بالمشاكؿ 

ت أمثمة عنيا كالانشغاؿ بالياتؼ، تجنب لباحثة معنى سمككيات الأماف كأعطثـ كضحت ا
 كالمخدرات لمتعامؿ مع ىذه المكاقؼ. الكحكؿ ىتعاطيالنظرات، قراءة جريدة، كالبعض قد 

عادة ىذه الجزئية كطمبت مف الطالبات  كتمت مناقشة كقؼ ىذه السمككيات الخاطئة كا 
التفسير بشكؿ إيجابي لتحكيؿ الفكرة السمبية إلى فكرة إيجابية كالتدريب عمى التخمص مف 

 الاندماج مع الآخريف.زامية عف الذات، لمكصكؿ إلى ىدؼ ضمني كىك التفاعؿ ك ينالسمككيات الا

ير في الأفكار غيمف ت أطر  كفي نياية الجمسة طمبت الباحثة مف الطالبات تسجيؿ ما
 الخاصة ، ككزعت الكاجبات المنزلية. اتيفكالسمككيات في مذكر 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الجمسة الخامسة
 عنوانيا: تصحيح الأفكار السمبية وتعزيز الأفكار الإيجابية.

 -ة: نعيمة عمر         يوـ : الثلاثاء المتحدث الرئيسي: الأستاذ
 ـ25/2/2014بتاريخ:

 أىداؼ الجمسة:_

 ة إلى التفاعؿ الاجتماعي.ذيد المجمكعة التجريبية الأفكار الإيجابية المؤ أف تحد .1
 نقد الأفكار السمبية كتعزيز الأفكار الإيجابية. .2
 شرح أمثمة ليذه الأفكار. .3
 تأكيد التفكير الإيجابي. .4
 مة:_يات المستخدنالف

 المحاضرة، المناقشة الجماعية، النمذجة، التعزيز، الكاجبات المنزلية، التخيؿ.
 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

بعد الترحيب بالمجمكعة التجريبية كمناقشة الكاجبات المنزلية كضحت الباحثة لممجمكعة 
بعد أف أكضحت ليف  التجريبية أف ىذه الجمسة ستككف تماريف مكجو لممشاعر بكاسطة التخيؿ

 باختصار:_
 كيؼ يفكر المصاب بالرىاب لكي نصحح الأفكار السمبية عمينا أف نفيمو:_ أولًا:
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 

 أسبابيا

 
 

 

 

 

بعدىا طمبت الباحثة مف كؿ طالبة عرض مكقؼ اجتماعي ككيؼ كاف تفكيرؾ خلبؿ 
مطالبات، كيتخيمف بأقصى ما يستطعف منيف أف يغمضف أعينيف، الكلبـ مكجو ل تطمبك المكقؼ 

شيء يمكف أف تفكرم فيو خلبؿ المكقؼ "كالانتقاد الذم سيكجو إليؾ عند التحدث، أك  أأسك 
الغضب الذم سينتابؾ مف نقد الآخريف، كيطمب مف الطالبات تخيؿ ىذا المكقؼ تخيلبن تفصيميان، 

ذا كاف الأمر كذلؾ كيؼ  ويمخف تعىؿ استط ما ىي مشاعرؾ  ؟تشعريف حقان كأنو شيء كاقعي، كا 
قضى كؿ كاحدة بالمشاعر التي انتابتيا تكفي ىذه الحالة عمى الباحثة أف تنتظر حتى  ؟الحقيقية

بة كالحزف كالغضب، كبعد أف يتـ تحديد ىذه المشاعر مف قبؿ الباحثة آمثؿ مشاعر القمؽ الك
غ فيو، أريد الدليؿ المقنع رثي كمبالاتقكؿ ليف أنت الآف تقكمي بتصكير الأمكر بشكؿ سمبي كك
 طئ.بكالآف بدلي مشاعرؾ إلى فكرة إيجابية بديمة لممكقؼ كتنفسي ب

كتطمب الباحثة مف الطالبات التدريب عمى ىنا التمريف التخيمي مرة كاحدة يكميان عمى أقؿ 
د تقديران كنستطيع أم طالبة أنا تمجأ إلى أسمكب الإثابة بحيث إذا نجحت في تطبيؽ التمريف تعم

 إلى إثابة نفسيا بالشيء الذم تحبو.

 

 صكرة ذاتية مشكىة "غير صحيحة"

يقمؿ مف قيمتو كيرفع قيمة 
 الآخريف

يشعر أنو أقؿ مف الآخريف كلف 
 يستطيع أف يصبح مثميـ

ر أنو لا يممؾ أم قدرة أك عيش
 ارة كالآخريفيم

تضخيـ السمبيات في شخصيتو 
 كفي المكاقؼ التي يتعرض ليا

أساليب تربكية  تعميـ المكاقؼ
 خاطئة

خصيتو عدـ رؤية أم إيجابية في ش
 أك المكاقؼ التي يتعرض ليا

 كما يرل نفسو بيذه الصكرة المشكىة

 يعتقد أف الآخريف يركنو بيذه الصكرة



 

 أمثمة لمتماريف:_

 الأفكار قبؿ الموقؼ الاجتماعي

 الفكرة البديمة الإيجابية الرد عمى الفكرة الفكرة

سأتكمـ كعندما أتكمـ 
سأتمعثـ سأخجؿ جدان 
الكؿ سينظركف إلى 

 تقارحبا

أنت الآف تقكـ بتصكير الأمكر بشكؿ سمبي 
قنع عمى أني بالغ فيو. أريد دليؿ مم

 سأغمط؟ لا يكجد 
 أنا لا استطيع التنبؤ بالمستقبؿ

أنا الآف استطيع التحكـ بالقمؽ كأفكار الخكؼ عف طريؽ 
الاسترخاء كالتنفس ببطء كذلؾ سيعمؿ عمى خفض القمؽ 
 لدل كسأتكمـ بكؿ راحة كثقة في المكقؼ الاجتماعي

ذىب إلى أأف 
المناسبة الاجتماعية 

ستطيع مكاجية ألف 
 خريفالآ

ما الذم يمنعني مف الذىاب لا يكجد شيء 
سكل مخاكفي كقمقي ىك العائؽ الكحيد ىذه 

ستطيع" ىي فقط العائؽ الذم أالفكرة "لا 
يقؼ أمامي المبالغة في تصكير القمؽ 

الأحداث السمبية كؿ ذلؾ خياؿ كاذب تخيؿ 
 م يقكـ بوقدنا

سأذىب لممناسبة سأككف كاثؽ مف نفسي..... كسأتكمـ 
 زركأاستطيع فعؿ ذلؾ عندما أفكر بإيجابية عندما  لأني

متمكيا بدؿ التركيز عمى أعمى مياراتي كقدراتي التي 
خسر الكثير مف علبقاتي... أخيالات كاذبة تجعمني 

 ستطيع فعؿ ذلؾأ

 الأفكار في الموقؼ الاجتماعي

 الفكرة البديمة الإيجابية الرد عمى الفكرة الفكرة

اس أعراض القمؽ فلبف انتقدني أماـ الن
انة لماذا ىشعر بالإأك  متزداد لد

ينتقدني بيذه الصكرة.. لماذا يعمؽ 
 عمى كلبمي

نعـ انتقد ما قمتو انتقدني لأنو لـ يعجبو 
 كلبمي كىذا عائد لو ىك.

ىك الذم لـ يقتنع بكلبمي عندما 
ساء ألي أنا لا فقد  يسئانتقدني لـ 

نو تكمـ عف لأ يلنفسو لأنو تكمـ عن
 بطريقة غير أخلبقية خرآشخص 

ستطيع ألا  أسمكبيمف لا يعجبو كلبمي أك 
فعؿ لو شيئان فمكؿ شخص رائي لف أأف 

تحكـ بآراء الناس عني، أف أاستطيع أف 
ه صحيحان ككؿ دجأسأقكـ بفعؿ كقكؿ ما 

 كعندما يسئ لي أحد فيك  وشخص كلو رأي
 مف نفسي ة.... كأنا كاثقأكلاأساء لنفسو 

عي قمبي ازداد في المكقؼ الاجتما
عراض القمؽ تظير عميا أنا في أسرعة 
 مشكمة

منيا  ؽقمأأف ظيرت أعراض قمؽ لف 
 دأىأىذا بسبب ارتفاع الأدرناليف عندما 

 ستزكؿ ىذه الأعراض

سأركز عمى كؿ ما ىك إيجابي سأقكـ 
تركيز عمى المكقؼ الاجتماعي كليس الب

 ستطيع فعؿ ذلؾأالأعراض 

 

 



 

 جتماعيالأفكار بعد الموقؼ الا

 الفكرة البديمة الإيجابية الرد عمى الفكرة الفكرة

بحث عف أبعد المكقؼ الاجتماعي 
كؿ ما ىك سمبي قمت بو اليكـ 

 لماذا تكممت بيذه الطريقة

 ما ىي الأشياء الإيجابية التي قمت بيا؟
ف حديثي أتكممت بمكضكع كضحؾ الجميع كك
 ممتع فقمت بمدح فلبف كجعمتو سعيدان 

ؿ ما ىك إيجابي بشخصيتي سأركز عمى ك
ككؿ ما ىك إيجابي قمت بو بالمكقؼ 

 الاجتماعي

 تماريف إيقاؼ التفكير السمبي

 الفكرة
نسبة 
 القمؽ

 الرد عمى الفكرة
تكرار 
 الفكرة

نسبة القمؽ 
 بعد التمريف

يتؾ ؤ ي اتصمت بي كقالت أريد ر تصديق
مقابمة "الفكرة السمبية" الخفت كقمقت مف 

  أف لا استطيع ؼيمؿ مني أخا أف أخاؼ
 عرؼ أتكمـأما  أف

70% 

أنا مطمئنة أنا ىادئة أنا مبسكطة عندما 
نا أني ميمة ليا. ك أطمبتني صديقتي يعني ىذا 

كممتيا اكثر مف مرة ككنت مبسكطة بكؿ مرة 
لما طمعت فات كالدليؿ آخر مرة اتحدث بطلبقة 
 الكقت بسرعة

مرات  10
 كررتيا

20% 

ف تقكـ بيذا التماريف كؿ يكـ كأف تتدرب عمى فكره كاحدة أك طمبت الباحثة مف الطالبات أ
 مكقؼ.

 الخطوات:_

 _ كتابة الفكرة التي تسبب الخكؼ أك القمؽ.1

 ذلؾ بالنمكذج. ة_ تقدير نسبة القمؽ ككتاب2

 كتابة.بال_ الرد عمى ىذه الفكرة إيجابيان 3

 بعدىا نأتي لتطبيؽ العممي:_

 يا.يالفكرة ككرر  ي_ تخيم1

 .( كممة قؼ) الفكرة  _ أكقؼ2

 نفسي بعمؽ.ت_ استرخي 3



 

 بالنمكذج. يعمى ىذه الفكرة كما كتبت م_ رد4

 الفكرة السمبية مرة أخرل. ي_ تخيم5

 الفكرة. ي_ أكقف6

 _ استرخي.7

 عمى ىذه الفكرة. م_ رد8

نؾ استطعت إ ميا إلى تشعر يكرر  وينمرات أك العدد الذم تريد 5ىذه العممية  م_ كرر 9
 مى الفكرة السمبية.السيطرة ع

حسف تسأؿ الباحثة الطالبات ىؿ تشعريف بتالقمؽ مف الفكرة بعد التمريف  م نسبة _ قدر 10
 في خفض القمؽ؟.

ف تنأأعادة برمجة العقؿ الباطف، ف فتكضح ليف أف ىذا التمريف حدان ميـ لكي يستطيع
... يجب أف تتدربف عمى ، كالرد عمييا إيجابيان كلكف ذلؾ لا يكفي.فمتف بتصحيح أفكاركقالآف 

الباطني، حتى لا تظير لؾ ىذه الفكرة السمبية  فىذه الأفكار كالرد عمييا إلى أف تبرمج في عقمك
 أماميا. هنؾ عاجز أ مكتشعر 

زان يتعز بسيطة يف ىدايا ئعطاا  كبعدىا قامت الباحثة بالشكر كتشجيع المجمكعة التجريبية ك 
لمشعكر  كتكزيع المشركبات عمى الطالبات ر السمبية ليف بعد التمريف السابؽ لاستبداؿ الأفكا

 بالاندماج كالألفة.

عمى ىذا التمريف إلى أف يعتاد كفي نياية الجمسة تطمب الباحثة مف الطالبات التدرب 
مؾ عمييا لأنو أساس تغير الأفكار السمبية كالسيطرة عمييا بعد ذلؾ قامت الباحثة بتكزيع عق

فادة لكؿ طالبة مع ملبحظة أف ىذه الاستبانة تعطي إلى الباحثة استبيانات تقيس مقدار الاست
 مباشرة بعد الإجابة عمييا، كقبؿ خركج أفراد العينة مف الجمسة التجريبية.

 

 



 

 الجمسة السادسة

 عنوانيا: تصحيح الأفكار السمبية وتعزيز الأفكار الإيجابية.

 -لخميس المتحدث الرئيسي: الباحثة                      يوـ : ا
 ـ27/2/2014بتاريخ:

 أىداؼ الجمسة:_

بطاؿ  .1  لأفكار الغير عقلبنية.امحاكلة إقناع نفسو بنفسو بأفكار عقلبنية كا 
 الاجتماعي. رىابي تسبب الؼ عمى الأفكار اللبعقلبنية التالتعر  .2
 نقد الأفكار السمبية كتعزيز الأفكار الإيجابية. .3
 يات المستخدمة:_نالف

 مذجة، التعزيز، الكاجبات المنزلية.المحاضرة، الحكار، الن
 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

عف الجمسة السابقة  انطباعيفة الفرصة لمطالبات بالتعبير عف حاإتبدأ الباحثة الجمسة بت
 قشكالاستفادة منيا مف خلبؿ تكفير فرص مناسبة لمطالبات كفي جك مف الحرية كالمكضكعية، تنا

 لإنجازىف النشاط.راجعة مناسبة  ي كتقكـ بتقديـ الباحثة الكاجب المنزل
ؽ أسمكب العلبج المعرفي الجمعي "كأسمكب أساسي" كىي فنية يطببتقامت الباحثة  

ادلة الأفكار غير العقلبنية كتحديدىا كذلؾ مف خلبؿ استخداـ أسمكب الحكار أم يككف محكر جم
 الحكار المكجو إلى الطالبة.الحكار مع طالبة كاحدة كبعدىا يشارؾ باقي المجمكعة في 

كترل الباحثة أف أسمكب الحكار ذك فائدة كخاصة في بداية تدريب الطالبة عمى الحكار 
في المجمكعة طريقة تكجيو الأسئمة  الأخرياتالمنظـ أماـ الآخريف ككذلؾ لو إيجابية في تعميـ 

يؿ مدة الحكار ككذلؾ بشكؿ دقيؽ كمركز عمى أف الباحثة تسعى بعد ذلؾ إلى تقمك بشكؿ محكرم، 
إلى تقميص دكرىا النشط كالمكجو مع المجمكعة، كذلؾ بعد أف تتزايد خبرة المجمكعة في المحاكرة 
كالمناقشة المكضكعية كالمنظمة مع الآخريف ككذلؾ بعد نمك الشعكر بالمسؤكلية الجماعية، في 

 حؿ المشكلبت المتعمقة بالمكقؼ الاجتماعي.



 

مبدئيان بصكرة  تولمناقشيا الاجتماعي عمى السبكرة ف"أ" تدكيف مكق تطمب الباحثة مف الطالبة
جماعية بعد ذلؾ تتـ مناقشة الفكرة غير العقلبنية في المكقؼ السابؽ بيدؼ مكاجيتيا كاستبداليا 

 بفكرة عقلبنية بيف كؿ مف الباحثة كالطالبة كبدأت المناقشة عمى النحك التالي:_
 قدني أحد.تالآخريف لا احتمؿ أف ينالطالبة "أ" عندما اتحدت أماـ 

 لطالبة "ب" لماذا لا تتحمميف أف ينتقدؾ أحد؟.
 ير غضبي.ثنقد الآخريف ي فالطالبة " أ" لأ

 الطالبة "ج" ما ىك الذم يثير غضبؾ في نقد الآخريف؟.
 الطالبة "أ" محاكلة إحراجي أماـ البقية.

 الطالبة "ج" ما ىك اليدؼ؟
 ت أييـ أفضؿ منى.الطالبة: أ الرغبة في إثبا

الباحثة: كىؿ كؿ مف انتقدؾ في جميع المكاقؼ الاجتماعية لديو سببان كاحد كثابت كىك 
 إثبات أنو أفضؿ منؾ.

 . الطالبة "أ" لا اعتقد أف جميع مف انتقدني لديو نفس السبب
 الطالبة "د" إذا ىناؾ سبب آخر. 

مف الكراىية فعند ما ينتقدني ي فك خالطالبة "أ" نعـ ىناؾ سبب آخر، كبصراحة ىك قمقي ك 
 أحد فانو يثبت علبنية الكراىية ىذا الأمر الذم لا احتممو.

ثـ قامت الباحثة بتحميؿ المكقؼ كالرد عمى الفكرة السمبية بالمناقشة كذلؾ بتجزئة المكقؼ، 
خكفؾ مف كراىية الآخريف كغضبؾ كعدـ بذلؾ  يفالمكقؼ ىك الحديث أماـ الآخريف كفسرت

نؾ تخافي مف ألمكقؼ ىك النتيجة كالاستنتاج النيائي الذم تكصمتي إليو ىك ابؾ مف تحممؾ كىرك 
 كجو لؾ النقد أماـ الآخريف.يالكراىية كراىية مف 

قامت الباحثة بشكر الطالبة لتكصميا إلى الاستنتاج المتعمؽ بالفكرة الغير عقلبنية، ثـ 
د ذاتو فالنقد الذم يكجو لؾ بحلنقد قامت الباحثة بتكضيح الاستنتاج الإيجابي لممكقؼ كىك ا

 عندما تقكميف بالتحدث أماـ الآخريف، دليؿ عمى نجاح مكضكعؾ الذم أدل إلى أثارة التساؤلات.
ؼ كردكد إيجابية جميعان، كعقبت الباحثة عمى المناقشات السابقة قكأخذف كؿ الطالبات مكا

مف في طريقة كإلا أف الاختلبؼ يؼ السابقة ىي عبارة عف مكقؼ كاحد لكؿ الطالبات قاك إف الم
 .ؼقك تفكير كتفسير كؿ منيا لمم



 

لتحقيؽ الارتياح كالاسترخاء لممجمكعة التجريبية بعد  كباتر مشثـ قامت الباحثة بتكزيع ال
عطاء أمثمة لو. وحكار كنقاش ثـ قامت الباحثة بإعطاء كاجب منزلي كشرحت ليف كيفية تطبيقي  كا 

 تمريف التحدث أماـ المرآة
 يف التحدثتمر 

 النتيجة القمؽ الدقائؽ اليكـ الميمة

 ة بالتحدثقلبطت بثقة ك سحسأزاؿ ك  ثـالبداية قمؽ ك في  %20 3 الاثنيف التحدث أماـ المرآة

 ةلبقطتحسنت بشكؿ بسيط عف أمس قمؽ اخؼ مف أمس ك  %13 6 الثلبثاء التحدث أماـ المرآة

 كتحسف بسيط خفيؼطلبقو قمؽ أغلبط قميمو  %10 9 الأربعاء التحدث أماـ المرآة

 
 سيككف يكميان كؿ يكـ تزيد عدد الدقائؽ التحدث:_

 اختارم مكضكع تتحدثي بو أم مكضكع أىـ نقطة أف يككف المكضكع إيجابي. .1
 يقفي أماـ المرآة بكؿ ثقة أرفعي صكتؾ تحدثي بثقة ككأنؾ تتكممي أماـ جميكر تخيم .2

 ذلؾ.
 ي بقمؽ.تتكقفي أف شعر  .3
 خي ثـ أكممي.استر  ئتنفسي ببط .4
 أنيي المكضكع ثـ اكتبي ماذا شعرتي بعد التمريف. .5

 :_للؤسباب الآتية  ككضحت الباحثة أف ىذا التمريف جدان ميـ

 .يشعرؾ بثقة كبيرة 
  ؾ عمى التحدث فترة طكيمة.ييدر 
 ي الثقة بالنفس كالقدرة عمى التعبير عف الرأم.ينم 
 ل أف الحديث ر عشمع الأياـ ست كىذا يعطيؾ ثقة أكبر ييجعمؾ ترل نفسؾ كأنت تتكمم

 . ح مفاىيـ خاطئة أنت كضعيتيا عف نفسؾحة لؾ سيصبسنالبشيء سيؿ 
 -مثلبن :

 ممؾ أسمكب جيد"أ" أنا لا استطيع أف أتحدث بطلبقة" أنا لا 



 

 التمريف الثاني

 تمريف الإيجابية

 دقائؽ 10قـ بتعبئة النمكذج أسبكعيا كاعمؿ التمريف 

 الشرح الميمة

 رددىا بصكت عالي مع اخذ نفس عميؽ إيجابية اختر صفات
 _ أنا إنساف اجتماعي.1
 أنا ىادم. -2
 أككف علبقات مع الآخريف.أستطيع أف _ أنا 3
 _ أنا محبكب.4
 _ أنا أتحدث بطلبقة.5

 يا بصكت عالي مع أخد نفس عميؽ:_يردد استطعت تنفيذىا ىذا الأسبكع إنجازات
 .قمؽأـ ل_ زرت صديقاتي كانسجمت ك 1
 _ سألت المعممة في الفصؿ عف شرح الفقرة.2
 ة.ي_ شاركت في الإذاعة المدرس3

 صفات إيجابية تراىا بنفسؾ أك تريدىا أف تككف. 5اكتب  .1
 التي قمتي بيا ىذا الأسبكع حتى لك كانت بسيطة. للئنجازاتكتابة  .2
مكي كؿ الصفات التي تريدم تسطكر كانتي بمكقؼ اجتماعي كتم 3اكتبي قصة مف  .3

 ككف بؾ.أف ت

 تدريب العممي:_ال

 مرات. 5ي بالاسترخاء كتنفسي بعمؽ قم 
 .كررم الصفات الإيجابية إلى أف تشعرم بيا 
  بنفسي. ةلي أنا فعمت ذلؾ كأنا فخكر ك التي قمتي بيا كق الإنجازاتكررم 



 

 مرات ثـ  5كؿ التفاصيؿ تنفسي بعمؽ  وتخيمي الآف القصة التي قمتي بكتابتيا تخيم
 اذىبي لمنكـ.

 لأف العقؿ قبؿ النكـ يخزف المعمكمات  ؛كضحت الباحثة لمطالبات أف ىذا التمريف ميـكأ
 بشكؿ كبير كىذا سيساعد عمى أعادة برمجة عقمؾ الباطني عمى التفكير بإيجابية بشكؿ أسرع.

  بداية بالنقاش كالحكار  التجريبيةملبحظة: لاحظت الباحثة تحسف ممحكظ لممجمكعة
بالمدرسة كقامت  لاحتفاليةحدل المسرحيات المعدة إات بالاشتراؾ في قامت مجمكعة مف الطالبك 

 المسرحية ككتابة أسمائيف. يذهاشتركف في اللبتيالباحثة بتشيع الطالبات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الجمسة السابعة
 عنوانيا: ميارات التفاعؿ الاجتماعي وتحقيؽ التواصؿ الاجتماعي.

 -الله البكوش يوـ : الثلاثاء  المتحدث الرئيسي: الأستاذ الدكتور عبد
 ـ4/3/2014بتاريخ:

 دقيقة مساءً  60-45مدة الجمسة: 
 أىداؼ الجمسة:_

 _ أف تتعرؼ المجمكعة التجريبية عمى ميارات التفاعؿ الاجتماعي.1

 كنية.د_ اف تتخمص المجمكعة مف الشعكر بال2

 _ رفع الركح المعنكية كالشعكر بالقيمة الشخصية كالثقة بالنفس.3

 يات المستخدمة:_نفلا

 -الكاجبات المنزلية –التعزيز  –التدريب عمى المكاجية  –المناقشة الجماعية  -المحاضرة
 التعرض.

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

بدأ الدكتكر بالترحيب بإفراد المجمكعة التجريبية كالتعريؼ بنفسو ثـ القي محاضرة عف 
تكافؽ ثـ أعطى تعريفان لمتفاعؿ  -تعاكف –صراع  –افس التفاعؿ الاجتماعي بجميع أنكاعو تن

 الاجتماعي.

لتحقيؽ التكافؽ ثـ تكمـ عف بعض الميارات التي مف شأنيا بالنسبة لمفرد  توكتكمـ عمى أىمي
 تساعد في التفاعؿ الاجتماعي كتزيد مف حرية التفاعؿ كالقدرة عمى تأكيد الذات.أف 

تعبير عف كفاءتيف  في بعض الميارات لمتكاصؿ كتناقش مع الطالبات كأعطاىف حرية ال
 الاجتماعي.

ي أم مكضكع يرد عمى أذىانيف كلمدة فثـ طمب مف أفراد المجمكعة التجريبية التحدث 
 دقيقة كاحدة كىي جالسة في مكانيا.



 

ثـ عزز الطالبات بالمدح كالشكر عمى الجرأة في الحديث كأعطى بعض الملبحظات 
 لتصحيح بعض الميارات.

قامت الباحثة بتكضيح أف الميارات الاجتماعية يمكف تجزئتيا مف تصرفات اجتماعية  ثـ
عمى حسب صعكبتيا كعرضت أقؿ تعقيدان ثـ ترتب ىذه المكاقؼ مكاقؼ بسيطة  إلىمعقدة 

 الطالبات ليا بالتدريج.

 مثاؿ:_

ارقة عنده خكؼ مف الحفلبت الكبيرة كيشعر بالقمؽ الشديد كالرغبة في مف ذملاالشخص ) 
 .( ىذه الحفلبت

قامت الباحثة بتجزئة ىذه المكاقؼ الاجتماعية المعقدة إلى مكاقؼ بسيطة ثـ قامت بتدريب 
 الطالبات عمييا.

 فيذه الحفلبت يككف فييا:_

 .مصافحة الآخريف 
 .المشي أماـ الآخريف 
 .نظر الناس إلى الشخص 
 .الأكؿ كالشرب أماـ الناس 
 .الكلبـ مع الناس أماـ الحاضريف 
 الاعتراض عمى كجكد بعض الأخطاء في ىذه الحفلبت. 
ثـ بعد ذلؾ قامت الباحثة تسببو لمشخص م ذترتيب ىذه الأشياء حسب درجة القمؽ ال 

 .ييف في مجمكعة كاممة عمتدريب الثـ عمى حده  بطمب التدرب عمييا كؿ كاحدة
سبة عيد ميلبد مناحيث تصادؼ  وككلاتك كالش مشركباتكفي نياية الجمسة كزعت الباحثة ال

التدريب عمى المثاؿ السابؽ ككاجب كبعد ذلؾ قامت الباحثة بالبحث عمى  إحدل الطالبات،
 منزلي.

 



 

 الجمسة الثامنة

 عنوانيا: ميارات التفاعؿ الاجتماعي وتحقيؽ التواصؿ الاجتماعي.

 ـ6/3/2014بتاريخ: -المتحدث الرئيسي: الباحثة                      يوـ :الخميس 

 دقيقة مساءً  60-45ة الجمسة: مد

 أىداؼ الجمسة:_

 _ تحقيؽ التفاعؿ الاجتماعي.1

 _ أف تتخمص المجمكعة مف الشعكر بالاختلبؼ.2

 _ تدريب الطالبة عمى زيادة ثقتيا بنفسيا كبقدراتيا كأىميتيا كفرد ميـ في المجتمع.3

 يات المستخدمة:_نالف

 -الكاجبات المنزلية –التعزيز  –المكاجية التدريب عمى  –المناقشة الجماعية  –المحاضرة 
 التعرض.

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

تقت الباحثة عددان مف الميارات التي تساعد في التخمص مف الاضطراب كتساعد في نا
الكقت ذاتو عمى محاكلة إيجاد استجابات تكيفيو جديدة كذلؾ لعلبج القصكر في الميارات 

الانفعالية التي تعاني منيا المجمكعة في المكاقؼ الاجتماعية، ككذلؾ في الاجتماعية كالحرية 
حالة كجكد صعكبة في التعبير الحر عف الرأم كتأكيد الذات كأثناء التعامؿ اليكمي مع الآخريف 

المناسب كالفعاؿ كيتـ مستقبلبن تطبيقو  ملذا سعت الباحثة لتدريب الطالبات عمى السمكؾ التككيد
 كاقعية مع مف حكليف كمف ىذه الأساليب ما يمي:_في البيئة ال

 ميارات التواصؿ غير المفظي:_

 -أكضحت الباحثة أف ليس ما نقكلو فقط ىك الميـ كلكف الطريقة التي نتكمـ بيا فمثلبن :



 

عندما تقكلي جممة ميمة بصكت منخفض كأنت  تنظريف إلى الأرض فإف ىذه الجممة لا 
 تعطي الأىمية 

نفس الجممة بصكت عاؿ  كأنت  تنظريف إلى الشخص فإنيا  ذا قمت  إف المتكقعة ، كلك
 المرجك منيا . تعطي المعنى

خر كأنت خر كأيضان مف كقت لآنظرم إلى الشخص الآاالكلبـ  ئينظرة العيف: عندما تبد
 .يإلى الشخص كلكف لا تحممق منظر ا فيعندما تسمعك  فيتتكمم

الآخر مف الجنس الآخر لا يجكز في ديننا  لى العيف إذا كاف الطرؼإملبحظة النظر * 
 الإسلبمي.

 تجب أف يتكازل ملبمح الكجو مع ما تقكؿ.

 ميارات التواصؿ المفظي:_

كمف شأنيا تعميـ الطالبة أف تزيد مف حريتيا الانفعالية كقدرتيا عمى تأكيد الذات عف 
المشاعر كالانفعالات م تحكؿ أطريؽ تشجيعيا المعتمد عمى إطلبؽ انفعالاتيا بطريقة تمقائية 

الحب  )) كانفعاؿالداخمية إلى كممات صريحة منطكقة تمقائية كذلؾ بمختمؼ أنكاع الانفعالات 
 .((كالأسؼ كالمدح كالدىشة كغيرىا

ـ الحكار عمى النحك تكلتكضيح ىذا الأسمكب تـ اختيار طالبتيف لتطبيؽ ىذه الميارة ك 
 التالي:_  

 إليؾ. فؾ كأقربيالطالبة "أ" أم أحب زميلبتؾ إلي

 .الطالبة "ب" الكؿ كلكف الطالبة "ج" ىي أقربيف إليّ 

 الطالبة "أ" تفضمي الامتحاف التحريرم أـ الشفكم.

 المحاكرة. نايقالطالبة "ب" أنا أفضؿ التحريرم كخاصة في كجكد الآخريف.... كىكذا أل



 

ات كثيرة نجد نفسؾ في أكقة لأنو دثتطمب الباحثة مف المجمكعة بالتدريب عمى كيفية المحا
ف تبدأ الكلبـ مع شخص آخر كقد يككف زميؿ أك قريب أك حتى شخص غريب أ بدبأنؾ لا

أساسية لبدء المحادثة كىناؾ أشياء تختمؼ مف مكقؼ لآخر  ان كتكضح الباحثة بأف ىناؾ أمكر 
ط بمعنى محادثة مع صديؽ أك غريب لو قكاعد أساسية كتـ التكضيح بأنو سيتـ التدريب عمى ابس

شيء قد يسبب الخكؼ كالقمؽ كىي بدء المحادثة مع صديؽ كالتكضيح بأف ىناؾ تعميمات مف 
 المفترض تعمميا عند بدء المحادثة مع الآخريف.

 أولا: التعريؼ بالنفس:_

تكمـ بصكت مرتفع ككاضح كأنت تنظر إلى الشخص الذم أمامؾ أنطؽ مخارج الحركؼ 
 جيدان كنكع في نبرتؾ.

أف التكاصؿ غير المفظي يجب أف يبدأ كيثبت قبؿ أف تنطؽ الكممة الحديث:_  ابدأ_ 
 الأكلي.

 بدأ المحادثة بالأسئمة العادية اليكمية مثؿ:_ا_ 

 كيؼ ترل الجك ىذا اليكـ؟

 كيؼ حضرت إلى ىنا؟

 مثؿ ىذه الأسئمة دعكة لبداية الحديث.

تقؿ في قد بدأت الحديث مع شخص معيف فإنؾ لا تستطيع أف تن فالما أف تكك ح_ ف
 الحديث حكؿ أشياء أخرل.

_ دع الحديث يجرم فالبعض يظف بأف التكاصؿ الجيد ىك فقط أف تككف متحدث جيد، في 
 الحقيقة أف تككف مستمعان ىك أكثر أىمية.

 سئؿ أسئمة مفتكحة.ا

المغمقة:_ الجكاب يككف "نعـ،  _ الأسئمة المفتكحة:_ تبدأ بمف، ماذا، متى، كيؼ. الأسئمة
 ؟ لا



 

بقاء المحادثة.أف الأ  سئمة المفتكحة ىي أفضؿ مف أجؿ استمرار كا 

 _ المثابرة عمى المكضكع.

 طالما بدأت الحديث مع شخص معيف عميؾ أف تستمر.

 خر كييتـ بو.حبو الشخص الآي_ حاكؿ أف تجعؿ المحادثة حكؿ شيء 

 _ لا تقفز لمكضكع آخر فجأة كلكف تتبع مجرل الحديث.

 ميارات الاستماع:_

خر عمى أف الآ ؼعف الأسئمة فيمكف أف تبيف اىتمامؾ بطرؽ أخرل تشجع الطر ان _ بعيد
 يكاصؿ الحديث بكممة أك كممتيف مثؿ جميؿ، عظيـ، رائع.

 إنياء المحادثة:_

_ بعض الأشخاص يخافكف مف أنيـ غير قادريف عمى أف ينسحبكا مف الحديث مع 
 الشخص في حالة ابتداء الحديث.

 كظفة لإنياء الحديث._ ىناؾ عبارات شائعة م

 د محمد الآف.جمثاؿ:_ أنو مف الجميؿ أف اتحدت معؾ، كلكف عمى أف أذىب لأ

 _ لابد مف الاستئذاف بالمغادرة.

مثؿ: أنو ميـ حقان أف أتحدث معؾ، كلكف جكعاف جدان كأني فقط ذاىب لا تناكؿ بعض 
الطالبات بتطبيؽ ىذه كلتكضيح ىذه الأساليب طمبت الباحثة مف  الطعاـ كالآف مع السلبمة.

 الميارات.

 الطالبة "أ" تأتي مف بعيد كصديقتيا كاقفة في زاكية بمفردىا.

 قترب تنظر إلى صديقتيا كتقكؿ السلبـ عميكـ.تالطالبة "أ" تنظر لصديقتيا كعندما 

 الطالبة "د" كعميكـ السلبـ كرحمة الله كبركاتو.



 

 لـ نعد نراؾ. مالالطالبة "أ" ما ىي أخبارؾ 

  مشاغؿ كدراسة، كما ىي أخبارؾ أنت كالعائمة.لبة "د" كاللهالطا

 الطالبة "أ" الحمد لله لما أنت كاقفة ىنا .

 ."4ر المحاضرة الساعة " ظالطالبة "د" أنت

 الطالبة "أ" حسنان أنا عندم مكعد ضركرم كلا بد لي مف الذىاب استأذف مع السلبمة.

 تكأن أريدؾو بعض التعميقات مثلبن، كلكف كتقكـ الباحثة بالشكر كتشجيع الطالبات كتكج
النظرات مع زميمتؾ أثناء  يعيد اف تبتسمي كيعمك صكتؾ لأف صكتؾ منخفض تبادلبقادمة مف 
 الحكار.

يات نكيتـ تبادؿ الأدكار بيف باقي أفراد المجمكعة التجريبية إلى أف يتـ استيعاب كافة الف
ف كمأف تقكؿ لنفسيا أنا أفضؿ أنا ممتازة مف الداخؿ ك ان مكؿ طالبة تدعي ىطعمكضحة بأف ت

 الممكف أف أككف بنفس الأسمكب كأفضؿ مع جميع الناس.

عمى المجمكعة  مشركباتالطالبات تكزيع ال مف ملبحظة في ىذه المحاضرة طمبت الباحثة
 كتبادلنا أنكاع مف سرد الفكاىة كتطبيؽ عممي عمى ميارات المحادثة كنكع مف التسمية.

مجمكعة بأداء الكاجب المنزلي كذلؾ بإجراء بدأ المحادثة مع صديقة ثـ كتـ تكميؼ ال
 محادثة أخرل مع شخص غريب .

 

 

 

 

 

 



 

 الجمسة التاسعة

 عنوانيا: ميارات التفاعؿ الاجتماعي وتحقيؽ التواصؿ الاجتماعي.

: يرطمأعياد سعيد  الأستاذ الدكتور: المتحدث الرئيسي:  -الثلاثاء  يوـ
 ـ11/3/2014بتاريخ:

 دقيقة             الفترة:_ المسائية. 60 – 45مدة الجمسة:_ 

 أىداؼ الجمسة:_

 _ التدريب عمى المكاجية.1

 _ التدريب عمى ىدكء الأعصاب كالاسترخاء "العضمي".2

 _ رفع الركح المعنكية كبث الثقة بالنفس.3

 الفتيات المستخدمة:_

 اجبات المنزلية.الك  –الاسترخاء  –التدريب عمى المكاجية  –المحاضرة 

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

في بداية الجمسة تحقؽ الدكتكر مف ردكد فعؿ الطالبات تجاه الجمسة السابقة، بعد ذلؾ تـ 
 كجشعيـ عمى أداء الكاجب المنزلي. ؽ عميو.فاتمناقشة الكاجب المنزلي الذم تـ 

كضح أف الناس تستجيب _ بعد ذلؾ تـ شرح فنية الاسترخاء بطريقة مبسطة، حيث أ
كالإنساف عندما يككف .للبضطرابات الانفعالية كالقمؽ كالخكؼ بتغيرات كزيادة في تكثر العضلبت 

ضعؼ قدرة الإنساف عمى ي، كأف ىذا التكتر كمتكترةمشدكدة  وقمقا يشعر أف بعض عضلبت جسم
داع كزيادة ضربات التكافؽ كالنشاط، فكثيران ما يشكك المريض في حالة القمؽ كالخكؼ مف الص

كشعكر بالإرىاؽ، كالتدريب عمى الاسترخاء يعتبر مف الخطكات اليامة  والقمب كالآلاـ في جسم
في التغمب عمى القمؽ كالخكؼ كخفض التكتر، كتجعؿ الإنساف يتعامؿ مع الضغكط بالطريقة 

 الصحيحة فكثير مف مكاقؼ الحياة اليكمية تسبب للئنساف التكتر.



 

تدريبات الاسترخاء قبؿ أك بعد تعرضو لمكقؼ التكتر يمكف أف يسيـ فمجكء الإنساف ل
بشكؿ فعاؿ في خفض التكتر، تـ أكضح الدكتكر لمطالبات أنيف مقبلبت عمى تعمـ خبرة جديدة 

 أك ميارة جديدة لا تختمؼ عف أم ميارة سابقة لدييف.

بعض  فميأف يتخة في عممية الاسترخاء ك ز كر كما يطمب مف الطالبات بأف تككف أفكارىف م
 بمشاعر ىادئة. اينالمحظات التي كف يعيش

ي أثناء الاسترخاء، خاصة إغماض العيف لمنع خكأف تككف عضلبت الجسـ في حالة ترا
م قد يعكؽ الاسترخاء، ثـ بعد ذلؾ بدأ الدكتكر بممارسة الاسترخاء عمى ذالتشتت البصرم ال

 الطالبات كالباحثة معيـ كنمكذج لمتطبيؽ.

ة التدريب طمب منيف الجمكس بكضع مريح عمى الكرسي، كطمب منيف خمع ففي بداي
ذا كانت ترتدم أم منيف نظارة تخمعيا.حدال  اء كا 

كبعد ذلؾ بدأ الدكتكر بتدريب الطالبات عمى تماريف الاسترخاء كيقكؿ لمطالبات خلبؿ 
عميقان شييقان نفسان عميقان، كالآف نبدأ: خذف نفسان  فف تأخذألحظات قميمة سكؼ أطمب منكف 

ىذا الشييؽ يؤدم إلى الشعكر بالتكتر تـ يطمب منيف  لى عشر ثكافإو لمدة خمس نسبحلك 
إطلبؽ التنفس تنفس تدريجيان "الزفير" ىذا الزفير يؤدم إلى الشعكر بالاسترخاء أك إزالة التكتر، 

ممية مرة ثانية، ييا بعد التنفس، كررم ىذه العمحاكلي أف تستمتعي حالة الاسترخاء التي تككني ع
بدأ بتمريف نالتنفس، كالآف سكؼ  يحظي حينما تطمقكلا سي التنفس بالفرؽ بيف حينما تح ىحظلا

كعضلبت  ؾآخر، استرخي إلى أقصى درجة ممكنة "يسكت الدكتكر" ثـ لاحظي أف عضلبت يدا
النشاط،  تتكتر، ركزم عمى ىذا التكتر الشديد الناتج عف ىذا بضتنق يفف كالكتيفيمقدمة الذراع

يا تدريجي حتى تصؿ إلى استرخاء خيفظي عمى ىذا الكضع لمدة عشر ثكاف، افتحي يداؾ كأر حا
حالة الاسترخاء التي بتدريجي تاـ، لا حظي الفرؽ بيف حالتي الشد كالاسترخاء، الآف استمتعي 

 .مف ضبط ىذه العضلبت بشكؿ جيد يتعشييا حاليان، كررم ىذا التمريف مرة ثانية حتى تتمكن

خر مف الجسـ كىك منطقة الرأس كالرقبة حيث يطمب منيف آبعد ذلؾ يتـ الانتقاؿ إلى جزء 
تجعيد الجبية كالحاجبيف إلى أف تشعر كؿ كاحده مف أف عضلبت الجبية قد اشتدت كأف الجمد 



 

قد تجعد، ثـ يطمب منيف الاسترخاء كيتـ تكرار التمريف أكثر مف مرة حتى يشعرف بالفرؽ بيف 
 تكتر كالاسترخاء.حالتي ال

بعد ذلؾ يطمب مف كؿ كاحدة منيف أف تغمؽ عينييا بإحكاـ كبقكة إلى أف يشعرف بالتكتر 
طمب منيف أف يرجعف عمى يفي كؿ المنطقة المحيطة ككذلؾ العضلبت التي تحكـ العيف ثـ 

ثـ الكضع المريح كيلبحظف الفرؽ بيف التكتر كالاسترخاء، كيتـ تكرار التمريف أكثر مف مرة، 
حكاـ كما لك كف يعضضف عمى  يطمب منيف أف يطبقف عمى الفكيف كالأسناف كالشفتيف بقكة كا 
شيء بقكة، ثـ يطمب مف كؿ كاحدة إزاحة فكييا كشفتييا كجعميا مسترخيتاف، مع ملبحظة الفرؽ 

 رل حكؿ الفـ كالاسترخاء، كيتـ تكرار التمريف أكثر مف مرة، بعدتسبيف حالتي الشد كالتكتر التي 
ذلؾ يتـ الانتقاؿ إلى تدريب منطقة الرقبة ثـ يطمب منيف الضغط بالرأس إلى الخمؼ أقصى ما 
يمكف عمى أف يشعرف بالتكتر خمؼ الرقبة كالجزء الأعمى مف الظير ثـ يعدف بيا إلى كضعيا 

 المريح مع ملبحظة الفرؽ بيف حالة التكتر كالاسترخاء كيكرر ذلؾ مرة أخرل.

الساقيف كالقدميف، الصدر، )) ماريف الاسترخاء لباقي الجسـ كىي بعد ذلؾ ينتقؿ إلى ت
بعد ذلؾ يتـ الانتقاؿ حيث يطمب منيف تقكيس الظير مع ملبحظة التكتر الذم  ((البطف، الظير

بدأ يحدث لمظير ثـ يطمب منيف العكدة لمكضع الطبيعي مع ملبحظة الفرؽ بيف التكتر 
 كالاسترخاء كتكرار ذلؾ أكثر مف مرة.

لا طكؿ فترة ممكنة كيطمب  ور بأخذ نفس عميؽ ككتمدعد ذلؾ يتـ الانتقاؿ إلى الصب
راج اليكاء الزفير إخمنيف ملبحظة التكتر الذم بدأ يسرل إلى عضلبت الصدر، ثـ يطمب منيف 

مف الفـ بعد ذلؾ يتـ الانتقاؿ إلى البطف كذلؾ بسحبيا إلى الداخؿ باتجاه الظير كالبقاء عمى ىذا 
عيا تسترخي كيتـ تكرار ىذا التمريف مع ملبحظة الفرؽ بيف الكضع في حالة تديلبن ثـ الكضع قم

 التكتر كالاسترخاء.

بعد ذلؾ يبدأ العمؿ بتدريب الساقيف حيث يطمب مف كؿ طالبة أف تقكـ بفرد ساقييا حتى 
تمريف قييا يسترخياف مع ملبحظة حالة الشد كالتكتر كيكرر الايشعرف بتكتر الفخذيف، ثـ تدع س

 أكثر مف مرة.



 

بعد ذلؾ يتـ الانتقاؿ إلى بطف الساؽ كذلؾ بأف يطمب مف كؿ طالبة أف تتني قدميا إلى 
الأماـ مع اتجاه الكجو إلى أف تشعر بالتقمص الشديد في بطف الساؽ كقصبة الرجؿ ثـ تسترخي 

كأخيران تطمب ف الشد كالتكتر كالاسترخاء ثـ يكرر التمريف مرة أك مرتيف، بيمع ملبحظة الفرؽ 
 الباحثة القياـ بالتدريب عمى ىذه التماريف ككاجب منزلي.

كفي ختاـ الجمسة طمبت الباحثة مف الطالبات بشرب عصير البرتقاؿ التي قدمتو ليف مع 
 التنبيو عمى القياـ بالكاجب المنزلي.

 

 

  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 الجمسة العاشرة
 التواصؿ الاجتماعي.عنوانيا: ميارات التفاعؿ الاجتماعي وتحقيؽ 

:  يرطمأعياد سعيد  الأستاذ الدكتور: المتحدث الرئيسي:  -الخميس  يوـ
 ـ13/3/2014بتاريخ:

 دقيقة             الفترة:_ المسائية. 60 – 45مدة الجمسة:_ 

 أىداؼ الجمسة:_
 _ التدريب عمى ىدكء الأعصاب كالاسترخاء.1

 اقؼ الاجتماعية المختمفة._ التدريب عمى التصرؼ بيدكء كحكمة في المك 2

 _ التدريب عمى مكاجية المكاقؼ الاجتماعية.3

 _ تحقيؽ التفاعؿ الاجتماعي.4

 يات المستخدمة:_نالف

 التخيؿ. -الكاجبات المنزلية –الاسترخاء  –التدريب عمى المكاجية  –المحاضرة 

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

بما دار في الجمسة  فب بالطالبات حيث قاـ بتذكيرىبدأت الجمسة مف قبؿ الدكتكر بالترحي
 السابقة كبعد ذلؾ ثـ مناقشة الكاجب المنزلي الذم تـ الاتفاؽ عميو.

 بالإيحاءكضح لمطالبات أف مكضكع الجمسة اليكـ ىك القياـ بالتدريب عمى الاسترخاء 
 حيث كضح أىداؼ التدريب عمى الاسترخاء كلخصيا فيما يمي:_

 نسبة التكتر الداخمي كالعضمي.مف  فيخم_ الت1

 .حي_ المساعدة عمى تمالؾ التكازف الرك 2

 فحكص تحمؿ مشكلبتو كأعبائو.م_ التسييؿ عمى ال3
 _ الكقاية مف اضطراب النفس.4



 

 -بالإيحاء:مف شدة الضغط كالكفاح الداخمي لمنفس حيث عرؼ الاسترخاء  ؼيخف_ الت5
جياز العصبي بكاسطة استحضار صكرة بأنو كؿ ما يحدث مف تعبير جديد كفعاؿ في ال

شعكريان كىذه الصكرة قد تبيف تعبيرات حدثت في لا كىذا الاستحضار قد يككف شعكريان أك 
 الماضي أك تحدث في الحاضر أك قد تحدث في المستقبؿ.

 بعد ذلؾ بدأ التدريب عمى الاسترخاء بالإيحاء:_

 طمب مف كؿ طالبة الجمكس بشكؿ مريح كدكف شد عضمي.

 مف.آحساس بأنؾ مكجكدة في كاف الإ
كطمب منيف محاكلة استبعاد أم أفكار أك مكاقؼ سمبية كالتفكير في مكاقؼ إيجابية قدر 

 الإمكاف.
بعد ذلؾ طمب منيف البدء في التنفس العميؽ مف الأنؼ بيدكء كالتخمص مف اليكاء عف 

غماض طريؽ الفـ ببطيء كىدكء بعدىا طمب منيف كضع أيدىف عمى الركبة دكف  تشنج كا 
 أعينيف كالاستماع إليو.

مرار في عممية التنفس بحيث يأخذف اليكاء مف الأنؼ كالتخمص منو عف طريؽ الفـ تالاس
 أكامر لأصابع أقداميف بالاسترخاء مع كؿ نفس. فث يعطييبح

إلى كؿ القدميف،  قؿتنيبأف أصابع قدمؾ في حالة استرخاء كبدأ الاسترخاء  فالآف تشعري
 يما.تعميؽ تشعرم براحة القدميف كبخف مع كؿ نفس

بيدكء، بدأ الاسترخاء يصؿ إلى  يتنفستمة الساؽ بالاسترخاء كأنت ضعإلى اصدرم الأمر 
 ي.خستر ت الركبة.... الركبة أكتر راحة بدكف تعب....بدأت عضمة الفخذ تستريح.....

كجد أم شد أك كأنت تتنفسي بيدكء كبعمؽ تشعرم بأف الكسط في حالة استرخاء..... لا ي
 تكتر.

الاسترخاء بدأ ينتقؿ إلى أعمى الجسـ.....عضلبت البطف غير مشدكدة......عضلبت 
 مرتاحة. الكجو منبسطة.....

العيناف في حالة استرخاء........ىدكء...... الشعكر بالراحة.....الاسترخاء.....العيناف 
كء.....سككف......أصكات مغمضتاف ككأنيما في حالة حمـ جميؿ......جميؿ.....جميؿ، ىد

 . الأذفتيمس في 



 

مباشرة  أمامؾكؿ حركة تجعمؾ تسترخي.....ىدكء.....اليدكء.....كؿ ذلؾ يشعرؾ ب
ديقة....شجيرات صغيرة......تشكؿ صكرة رائعة....كركد ذات ألكاف حمراء.....كردية..... ح

ا عصافير..... كىي بيضاء....صفراء....خميط مف الألكاف....الأصكات .....الألحاف تصدرى
 ....كىي تناجي بعضيا البعض.الأغصافتنتقؿ بيف 

رائحة  يمشالمتشابكة ت الأشجارالحديقة مف باب عمى شكؿ قكس كبير مف  فكأنت تدخمي
 الأزىار....كأنؾ في جنة العطكر كالرياحيف.

تدخمي الحديقة ...تتمشي بيف جكانبيا...الكجكه باسمو...ضاحكة....تشعرم 
 بالراحة بالسعادة.باليدكء...

 بالثقة في النفس.... فعمى مقعد في الحديقة.....كأنت تشعرم باليدكء تشعري فتجمسي
 بالراحة. فتشعري

تشعرم بإحساس جميؿ...تحسسي بأف كؿ جزء مف جسمؾ في حالة استرخاء كصحة 
 ىدكء يمؼ كؿ أحاسيسؾ...كؿ مشاعرؾ.

 كء.....الاسترخاء....الاسترخاء.بأنؾ سعيدة....سعيدة...السعادة......اليد فيتقكل

ككف نفسيتؾ أكثر قدرة عمى مكاجية تكبعد ذلؾ أكضح الدكتكر أف بعد كؿ جمسة استرخاء 
 أكثر ثقة. فالتكتر كالقمؽ كالضغط كتككني

عمى الطالبات كتبادلنا الحكار عمى شعكرىف  كباتر شمكفي نياية الجمسة كزعت الباحثة ال
 مف الطالبات تطبيؽ الاسترخاء مرتيف يكميان قدر الإمكاف.بعد الاسترخاء كطمبت الباحثة 

يف في كتراشملبحظة:_ أخبرت بعض الطالبات مف المجمكعة التجريبية الباحثة عمى ا
 الإذاعة المدرسية مما أكد لمباحثة عمى فاعمية البرنامج إلى حد الآف.

 الواجب المنزلي:_
د المجمكعة التجريبية كتطمب منيف قامت الباحثة بتكزيع عدد مف المكضكعات عمى أفرا
 تجييز كرقة عف ىذا المكضكع لمعرض في الجمسة القادمة.

 



 

 الجمسة الحادية عشر

 ميارات التفاعؿ الاجتماعي والثقة بالنفس.تنمية عنوانيا: 

: المتحدث الرئيسي:  ـ18/3/2014بتاريخ: -الثلاثاء  الباحثة                   يوـ

 دقيقة             الفترة:_ المسائية. 60 – 45مدة الجمسة:_ 

 أىداؼ الجمسة:_

 _ تحقيؽ التفاعؿ الاجتماعي.1

 _ تدريب الطالبات عمى تماريف الاسترخاء.2

 _ التدريب عمى مكاجية المكاقؼ الاجتماعية.3

 _ تنمية الثقة في النفس.4

 يات المستخدمة:_نالف

 المنزلية. الكاجبات –التعرض  -الاسترخاء -المناقشة –المحاضرة 

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

في بداية الجمسة تـ مراجعة ما دار بالجمسة السابقة ناقشف الملبحظات يمي ذلؾ قامت 
 ليف الفرؽ بيف التكتر كالاسترخاء. تالباحثة بتدريب الطالبات عمى الاسترخاء ككضح

لمنزلي حتى تككف الطالبات كالباحثة فضمت تقديـ ممارسة الاسترخاء قبؿ مراجعة الكاجب ا
 في حالة ىدكء كاستقرار كبذلؾ تككف مناقشة الكاجب المنزلي أكثر إيجابية.

 عف تطبيؽ الاسترخاء ككيؼ كاف الشعكر بعد الاسترخاء. فّ حيث سألتي

بعد ذلؾ طمبت الباحثة مف أفراد المجمكعة التجريبية عرض الكرقة التي أعدتيا أماـ أفراد 
 صة كليس في مكانيا كلا يسمح بالتعميؽ أك المناقشة.المجمكعة عمى المن



 

حيث قامت كؿ طالبة بعرض الكرقة فكؽ المنصة كقامت الباحثة بتعزيز الطالبات بالشكر 
 مكضكعيا.لكالتصفيؽ بعد إنياء كؿ طالبة 

 عمى أفراد المجمكعة. كباتر مشبعدىا طمبت مف بعض الطالبات تكزيع ال

ؽ ليـ ك ة مف الطالبات تحضير كرقة عف أم مكضكع ير كفي نياية الجمسة طمبت الباحث
 لمعرض في الجمسة القادمة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الجمسة الثانية عشر

 ميارات التفاعؿ الاجتماعي والثقة بالنفس.تنمية عنوانيا: 

:  ـ20/3/2014بتاريخ: -الخميس  المتحدث الرئيسي: الباحثة                    يوـ

 دقيقة             الفترة:_ المسائية. 60 – 45مدة الجمسة:_ 

 أىداؼ الجمسة:_

 _ التدريب عمى ىدكء الأعصاب كالاسترخاء.1

 _ تنمية الثقة بالنفس.2

 _ التدريب عمى المكاجية.3

 يات المستخدمة:_نالف

 الكاجبات المنزلية. –الاسترخاء  –التعرض  –التعزيز  –المناقشة  –المحاضرة 

 الجمسة:_ الخطوات التنفيذية لمحتوى

في بداية الجمسة تحققت الباحثة مف رأم الطالبات حكؿ الجمسة السابقة كىؿ يكجد لدييف 
 أسئمة أك استفسار حكؿ الجمسات السابقة كىؿ لدييف أراء يمكف اقتراحيا.

بعد ذلؾ تـ مناقشة الكاجب المنزلي كالتأكد مف مدل نجاحو ثـ ركزت الباحثة عمى مدل 
 ء.الاستفادة مف الاسترخا

 بعد ذلؾ قامت الباحثة بتدريب الطالبات عمى الاسترخاء.

كبعدىا طمبت مف كؿ طالبة الصعكد لممنصة كعرض مكضكعيا مع فتح باب المناقشة 
بداء الرأم حكؿ المكضكع المطركح.  كا 

لاحظت الباحثة أف الطالبات في تحسف ممحكظ في عرض المكضكعات حيث كف أكثر 
 جرأة.



 

عمبة لاتة مع ك كك ش ةكأعطت كؿ طالبة بعد انتياء العرض قطع شجعت الباحثة الطالبات
بداء الآراء، كطمبت مف المجمكعة التصفيؽ لكؿ طالبة تكمؿ  عصير كتمت مناقشة المكاضيع كا 

 مكضكعيا.

 الواجب المنزلي:_

نؾ متعبة مف الدراسة كمضغكطة كفضمت أاذكرم بعض المكاقؼ التي شعرت فييا 
 بعد الاسترخاء؟ الاسترخاء؟ ككيؼ كاف شعكرؾ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الجمسة الثالثة عشر

 دقيقة    الفترة:_ المسائية. 60 – 45عنوانيا: التواصؿ مع المجتمع. مدة الجمسة:_ 

: الثلاثاء   ـ25/3/2014بتاريخ: -المتحدث الرئيسي: الباحثة                 يوـ

 أىداؼ الجمسة:_

 _ مناقشة الكاجب المنزلي.1

 ة بالنفس لدل المجمكعة التجريبية._ تعزيز الثق2

 _ تعرض المجمكعة التجريبية لمكاقؼ اجتماعية حية..3

 _ الشعكر بالقيمة الشخصية.4

 يات المستخدمة:_نالف

 المكاجية. -التعزيز -المناقشة الجماعية

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

ذلؾ تـ مراجعة الكاجب في بداية الجمسة رحبت الباحثة بالمجمكعة الاسترشادية بعد 
المنزلي كىك تدربيـ عمى الاسترخاء في المكاقؼ التي استدعت ذلؾ ككيؼ كاف الشعكر بعد 

 الاسترخاء.

بعد ذلؾ قامت الباحثة بدعكة أفراد مف خارج المجمكعة التجريبية لحضكر الندكة التي تـ 
باحثة المجاؿ لمطالبات التجييز ليا مسبقان بيف الباحثة كالمجمكعة التجريبية بحيث أعطت ال

لاختيار مكضكع لمندكة كتكزيع مكاضيع عمى بعضيف بمساعدة الباحثة ككؿ طالبة جيزت 
 سيمت كرؽ كاعداتيا في المنزؿ كقامت بالتدريب عمى إلقائيا.قالمكضكع الخاص بيا في 

 بعد ذلؾ قامت الباحثة بعرض مكضكع الندكة كما يتعمؽ بو مف جكانب.

راد المجمكعة التجريبية بالمشاركة في الندكة أماـ الحضكر بحيث طمبت الباحثة مف أف
 أعطت الباحثة كؿ طالبة فرصة في عرض فقراتيا كتكضيحيا لمحضكر.



 

 بعدىا قامت الباحثة بفتح باب المناقشة بيف أفراد المجمكعة التجريبية كالحضكر.

مع الحضكر، كطمبت مف  لقاء الفقرات كالمناقشةإ حثة بتعزيز مبادرة الطالبات فيقامت البا
 العصير كعمب الماء عمى الحضكر.عمب الطالبات بتكزيع 

بعد خركج الحضكر مف خارج أفراد المجمكعة التجريبية قامت الباحثة بطرح أسئمة عمى 
 رائيف حكؿ الندكة كىؿ ىف راضيات عمى أدائيف.آالطالبات حكؿ 

عمى الإلقاء الرائع كحسف  فيتكأكضحت الباحثة عمى رضاىا عمى أداء الطالبات كشكر 
بداء الرأم  الاستماع كا 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

 الجمسة الرابعة عشر
 :_ المسائية.الفترة             دقيقة 60 – 45مدة الجمسة:_   يـ.يالتقعنكانيا: 

:    الباحثة                   المتحدث الرئيسي:  ـ27/3/2014بتاريخ: - الخميس يكـ

 أىداؼ الجمسة:_

 شة المجمكعة التجريبية في مدل الاستفادة مف البرنامج._ مناق1

 _ تعزيز الثقة بالنفس لدل المجمكعة التجريبية.2

 _ تييئة المجمكعة التجريبية لإنياء البرنامج.3

 يات المستخدمة:_نالف

 عرض الآراء. –المناقشة الجماعية  –الحكار 

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

مدل الاستفادة  عمىالجمسة بالحكار  تحيب بالمجمكعة التجريبية كبدأقامت الباحثة بالتر 
ييا في مقدار الاستفادة مف البرنامج أمف البرنامج بالنسبة لمطالبات حيث أبدت كؿ طالبة ر 

 كأعطت الباحثة مجاؿ لمطالبات بنقد بعض الأفكار الكاردة في البرنامج. 

فيف في المستقبؿ التي يرغبف في تحقيقيا بعدىا قامت الباحثة بسؤاؿ الطالبات حكؿ أىدا
 كشجعتيف عمى الثقة في النفس كأىميتيا في تحقيؽ الأىداؼ.

أكثر مشاركة في الأنشطة الاجتماعية  فكقامت الطالبات بإعلبـ الباحثة إنيف أصبح
 كعززت الباحثة ىذه المبادرة.

عجاب إكدت الباحثة عمى ثـ قامت الباحثة بتكزيع استمارة تقييـ جمسات انتياء البرنامج كأ
 أفراد المجمكعة التجريبية بالبرنامج.

ان جديدان ليف كىك التغير ئبحيث أكضح أفراد المجمكعة التجريبية بأف البرنامج أضاؼ شي
الرأم كزيادة الثقة بالنفس، كالتفكير بإيجابية كتعمميف  اءبدإللؤفضؿ كتجاكز الصعكبات في 
 د عمى التفكير كالتركيز.الاسترخاء الذم يزيؿ التكتر كيساع



 

 الجمسة الخامسة عشر

:                   الجمسة الختامية  ـ2/4/2014بتاريخ: -الثلاثاء  يوـ

 دقيقة             الفترة:_ المسائية. 60 – 45مدة الجمسة:_ 

 أىداؼ الجمسة:_

لبرنامج تباع ما تـ تعممو في اا_ التأكيد عمى المجمكعة التجريبية عمى الاستمرار في 1
 الإرشادم.

 _ التطبيؽ البعدم لمقياس الرىاب الاجتماعي.2

 _ الإشارة إلى تطبيؽ المتابعة.3

 يات المستخدمة:_نالف

 المناقشة. -الحكار 

 الخطوات التنفيذية لمحتوى الجمسة:_

بعة اعمى الحرص في مت فبدأت الباحثة الجمسة بالترحيب بالمجمكعة التجريبية كشكرى
لييـ كالأنشطة خلبؿ الجمسات إكجيت  التي  كالالتزاـ بتنفيذ كؿ الإرشاداتجمسات البرنامج 

عنو مف أفكار بديمة بتيت الباحثة لمطالبات الجمسات السابقة كما دار فييا كما يجب أف خصكل
ف السكء ظالنية الطيبة كعدـ ك ة كالتحمي بالصبر كالعفك عمف أساء إلينا ئلمكاجية الأفكار الخاط

 يف.كالثقة بالآخر 

 كالتأكيد عمى ممارسة الأنشطة السارة كالاسترخاء العضمي كالنفسي.

عمنت أكفي نياية الجمسة شكرت الباحثة جميع الأفراد في البرنامج عمى التزاميف ك   
 استعدادىا في أم مساعدة تطمب مف الباحثة. فعلمجميع الباحثة 

ف عمى آلية لمتكاصؿ _ كأكدت عمى ضركرة الاتصاؿ بيا في أم أمر مف الأمكر كاتفق
 معيف مستقبلبن مف خلبؿ الاحتفاظ بعناكيف كأرقاـ ىكاتؼ الطالبات.



 

 ي إجراء القياس البعدم لمبرنامج كذلؾ بتكزيع أداة القياس.فيف الباحثة نتذأبعدىا است

أف شاء الله مف  يفكتـ الاتفاؽ في أجراء قياس أخر لمبرنامج "القياس التتبعي" بعد شير 
 الآف.

تذكار كسيدم للبسترخاء  -البرنامج بشكرىف عمى حسف المشاركة ككزعت عمييف نيفإثـ 
  كعصير كالكيؾ كحفمة ختامية.

 

 

   

 

 

   

 

 

 


